નરા. મદ એઅએન્જિનીમ*્ારને 


ખઆરેગ્યનાં પુસ્તકે 


સારે જલેોપચાર (ફાધર કનાધ્પ) 3-૧૬-૦ 
ઉમરાગેમાં નિસર્ગોપચાર (ગ મણુલાશ એન્ન્ઈતીઅર)ઝ ર૨-૦-* 
નિસર્ગેપચારતુ' છવનદચત (- ક | ૨-૮-૦ 


દૂધ-સર્વ સપૂણ ખોગક (ડે! નરસિંઠ મૂળછ શાહ) ૧-૮-* 
દડીલાં દરોમાં કદરતી ઉપચાર (જૂપતરાય મો. દવે) 1૧-૮-૦ 


દવાનો છેલ્લે ઘુ'ય્ડા ( મક ) ૨-૮-૦ 
દૂધ-મૃત્યુ લોકતુ' અમૃત (કાંતિલાલ શાય) ર-૮-૦ 
સે વષ છવત્રાની કળા (ડા જટાર'કર નાન્દીઝ ૨-૮-* 
ઉપવાસ કેમ અતે કપારે (કરજીવત સોમૈયા ) ૨-૦-૦૦ 
શરીર શ્ચતાનું ?૬સ્મ (ધતવ'ત એઝા) ૧-૪-૨ 
એકાદશીને! ઉપવાસ (3 સાતતળેકર) “ *-૫-૦ 


નિસ્મ્ૌપચાર્‌ વિંચાર અને ગ્યવ્રહાર (રમણ્લાવ એન્જિતીઅર) ૧-૮-૦ 


આદ્રા ખોરાક કોને કહેવા ધ ૦-૬-* 
નિસગૌપયાર અને *લોાપચાર ભા. ૧ કે ૦-૬-૦ 
પેલું સુખ ે ૦-૬-૦ 
ખોરાકની પસ'દગી ક ૦-૬-૦૭ 
કસરત, મહેનત અને રમત જ ક-૬-૦ 
નિસર્ગૌપયાર અને જ્લે!પયાર ભા. ૨ જ બ્ન્ડ્ન 
કલેન્તનાં રેગે ક ૦-૧૨-૦ 
તકિસનેચન ૧ સેનિટેશન ? કે ૦-૧૨-૦ 
લાંખુ ચાલો અને લાંબુ જીવા ક ૦-૧૨-૦ 
છુ' નિષર્ગોપચાર તરફ કેમ તળ્વો ડે અનું ,, કપાય છે. 
ભપયાતા સહેલા ઉપાયે 

કમજ્િયાત સ 

શરદી અને સળેખમ #? અપાય ૪. 


આંખોનું અમય 
પ. 


અનુક્રમ 
પ્રક્ર્ણુ નિષય 


૧૬ ભઆપ્યાત્મિડ ઉપવાસ 
-1. પ્રામિક ઉપવાસ કે “અપનાસ* 1 
૨. ધામિક 3પવાસના કાયદા 
૨. ખેદશાડકની ઉપયોગિતા 
૧, શારીરિક કાર્ષ્મૂ 
૨. શરીરનુ* પોષણ 
૩, પાચનક્રિયા 
૪. ખોરાકની ઉપયોગિતા 
પ્‌. ખોરાકના ધમો 
૨. “ખેપ્રાક' ના પાષે! 
૬, ખોરાક હાનિકારક 
૧. રાગ 
૩, રોગમા દવા સા માટે નહિ ? 


૮. દવાને ખદલે જુ 1 ક 


૪. ઉપવાસનેપ ત્રિચાર 
છાં ૬. ફપવાસ કયા ડયા રોગામા? 
૨. ઉપવાસ કોણ ન કરી શકે $ 
3, છુઠીલા રોગમા 
૪, ઉપવાસને શ્રેછ સમય 
પ. રોગકાન્તિ અને અસાધ્ય રાગમાં ઉપવાસ 
૬, કેટહ્રાક ઉગ્ર રાગો 
૭, ફપવાસ અને રારીરનુ' વન 
૮. ઉપવાસથી માણુસ મરતે! નથી 
૨, ઉષનાસના ૩પચાશરનેો થેધ્ડો ઇતિઠાસ 
૧૦, ઉપવાસના ભયસ્થાને! 
પ. “ઉપવાસનપ ગકપ્ર ક 
ન ૨, પહેલી ચૅતવણી 
૨% ઉપત્વાસ અત્તે. ભઃખસરેડ. 
3* ખેપડુ “ઝે ખેપ્ય્કે 


ખન 


૬૬-૩૪ 
1૯ 

૨૨ 

2૨ 

3૧ 
કપ-પણળ 
3૫ 

ગ્પ 

સયો 

૩૮ 

3૯ 

૪૨ 

૪૩ 

૪૪ 

૪ 
#*₹ પ૭ 
૫૮-૮૧ 


૫૮ 
૯ 


3. 


યક 


જ 
ષ્‌ 
૬. 
કઝ 
«્ 


નૂ 


૬૦. 
૬. 
કર 


કપથાસના પકાર 
એમકસણા 
માત્ર (3 «ને શાઇકના સ્ત 


ત્રણ ભાગ પાત્મી ને એક ભાગ કજર્સ 


આતરે ૩વનાસ 
ફોચકા ને ડ*૬ 
એકાત્ાહાર 
ડૂલને! પ્રયોગ 
ટૅવળ પાણીબભર્‌ 


વત્તાનિક ઉપવાસ 


૧૧ 
૬ર. 
૬૩. 
૧૪, 
1૫ 
૧૧. 
95. 


નિંજ'ળ $પવાસ ન કરવા 
કપવાસ માટે હિમત 
પ્‌ાતાની મેરૈ વાબા ડપ્નાસ 
«ચા ઠયા ને રા માટ ? 
નિણુ'ય કેમ કરવે। ? 

પૂવ તેયારી 

એનિમા 

સતાન 

શ્વામાચ્છ્વાસ 

બીછ? સાવગતી 

સપષાસ દરકિવાન તડડીફે 
ડપવાસ દરમિયાન વતન 
ઉપવાસ ક્યા સુધી ? 
પારણા 

એનિમા કયા સુધી 2 
કપનાસનુ" પરિણામ 
કપવાસ પછી 


વ્યવહારુ સમજન્વૃત્તાતેો1 પરથી વિચદથ 


?. 
ર૨. 
3 

૪ 


#રટીઝાના જત્તાંતો-સફળન હપવાસ 
દર્દીઓના વત્તાતેદ-નિષ્ક્ન હપનાસ 
નિબ્ફ" 3પવાસમા ભૂક કાની $ 
ઝાખસ માનવોની મર્વારેન્-રાક્નિ 


શહ 
છ્યૃ 
પફ 
પક 
પ૮ 
હક 
નદ 
ટ્ર 
ત્પ 
«૭-1૬૨૨ 


«૮ 
૯1 
બડ 
ધ્૭ 
*૮ 
૧૦૧ 
૧2૫ 
૧૦૯ 


છપવાતસ_ 
કેમ અને કયારે? 


* 1 [ત્ર૪ ઘ૩તવૈલ ત 2005 «૧૫૬૬૧૯ ડદપર્ત); જ 
૯૬૦૯૮ £0૯009ર્તૈ ૦ ૦૫૮૯... 1-13૮ 13€00₹ 7િપતર્ત 
૧ કા॥કાંલ 120119 દદ ૮૦૫/ત 21312701010 ૯૫૯% 21059 
8 1£૬ 1૯૩૫1૭, 11 ઈવ ૫3111052 ૮૦૩૭ [011 ૧૦/1૯ 
1૦% બ 1તકા1શજુ-લ્પત્ટ ” 

--7»#%. ઈક પ૪ ગ1/&૮૯€૦૪ 

“ ગે દરક ચિકિત્સાપદ્રતિતા ખૂગ ઊ3: અભ્યાસ કર્યો છ અતે 
સતે લાગ્યુ” છે કે ચોકસ રીતના ઉપવાસતી સાચ્વારથી જે પરિણામે! અને 
લાને! નતેયા મળે છે તેની બરેગરી પણુ કરીરાકે તેવી ગેક પશ પદ્ધત્તિ નચ) '' 

“ડા. *'ક મેઠકોય 


૧ 


આધ્યાત્મિક ઉપવાસ 


” આપણામાના સારા સારા (માણમા / પણુ અતિ આહારનો 2જા 
વત્તો પણ રાષ કરે «૮ છે, એટલે આપણા પૂજજેએ ધમ તરીટ આપણને 
ઉપ્વાભસની આજ્ઞા આપી છે ” 

“ગાધી 
ઘાખિક ઉપવાસ કે “ અપવાસ ' ? 


લૂગભગ દરે ધર્મ અને સગ્રદાય €4૧ાસની દિમાયત કરે કે 
જયાત ઉવવાસ પણુ ધગા ધમૌમાં અતે ઘગા સામાન મ્વિનેમાં 
મ્મ્યના હેય કે એવે પ્રસગે ને કોર્દ ફપનાસ ન કરે તો “ની ર્તિંદા 
થાય અથવા જે લોકો ઉપવાસ કરે તેની પ્રચ માં ચાય ડેગનાક ધર્મોમાં 
તૈ। લામણ્તામઃ ઘષ ન્વિગા સુરી ઉપવામ કન્વાની અજ્ઞા હાય છે, 
%મલાક અમુપ પ્રમગોખએે તેમ કરડા ફ્મ્માવે ડે ધર્મની રીબા કેતા 
પડેગા તે। દરક ધર્મમા ઉ4વાસ 8૩941) ૬૦૪૮ પડે % 

આ ઉપતાગે કમ્વાથી પતિત થવા ઠે એવી એક માન્યતા 
માપ્ન્ય રીતે મૌન હાય કે પમ આ પડિત્રના એટલે મનની અધા 
અત્માની, એટતેો ૬ એનો અર્થ કચ્વામાં આડ છે ઉપવાસ કન્‍્નામી 
મન-આત્મા કેવી રીને પવિત્ર થ 4, એેમી બીર પગ ડાઈ કાષ્દો 


થાય યે નહિ, રરીર પવિત્ર થાપ ફે નઢિ, એવો બીશ્ન ફઇ વિચાર 
યોપ્તે સામ ન્વ રીતે નગદ આવતે. 


ફિશ 


૨ ઉપવાસ-કેમ અતે ડયાર ? 


ધમ'પ્રસગાએ અને સામાજિક પ્રસંગોએ ઉપડાસથી મન- 
આત્મા પવિંત થાય છે એની સાબિતી શી, એમ ને કાઇતે પૂછીશ 
તા આપણ્‌તે જગામ મળવો મુસ્કેલ બને. ઉપનાસથી મત અતે આત્મા 
પવિત્ર થધ્ય ઝે વાત સાવ સાચી છે, શરીચ્ની પવિત્રતા માટે પણુ 
ધમે ઉપવાસ કરવાની આગા આપી છે એમ ગાધીજી કહે કે ને વાત 
પણુ સાચી જે, પણુ આજે «ે રીતે ધાર્ષિદ 3 સામાજિક ઉપવાસો 
થાય છે તે રીતે તો નદિ «7 એ રીતે તે! મત-આત્મા પવિત્ર થઈ જ 
શકે નહિં, સ ભવ છે કે એ વધુ જડ બને-શરી્‌2 તો અડશપ વધુ અપવિત્ર 
ચાય છે. 


આપણા એકાદશી, નન્માણૃમી, મર્દાશિગ્ગત્રિ, શ્રાનણી ગોમવારે 
ઈત્યાદિ પર્વોના ઉપવાસો! કઈ રીતે થાય છ તેતે! નરા વિચા? કરો 
લગ્ત પડેતાનતો એક દિવિસ મ્ન્યાજો ઉપવામ કગવાનેો હેય છ, એની 
ઉપનાસની પઠ્તિ જીઓ, 


નમયળ! બાધાની વ્યક્તિ ઉપવાસથી વધરે પડતી અરાકત થઇ 
નપ તે #કકતને પ્યાનમમાં લષ્ટતે ધર્મોપદેશકોએ મુૃઠ્દો-સડા મુઠી કે 
પાશષેગ્સ્સવા પારે? કળા મૃળ કે દૂધતો પદાથ ખાનામાં તે લે તેમા 
વાધો ન ઉડા-મો-જે કે એક દ્વિસના ઉપવાસથી બહુ અશકત થઇ 
જવાય એ માગ ખોટી કલ્પના જ છે, એથી આની જતી અશક્તિ તો 
ખીજે દ્વિગે થોડુ મમનુ કે ટમેટાતુ ઓસામણ લેતા જ ચાની જય- 
છતા રોની ખાવાની ટત્ર હોય તે કાને ખાવા તરફ ચિત્ત દોડયા 
ન કરે મારે ઘડો પાણી-આધાર કરી સેત્રામા આવે તે! વાધે નહિ 
ઝેમ નકી થયુ. પષ્સુ લોકોએ તે એને જેક નર આવસ્યક માની વીવુ 
ને “આજે આપણે ઉપનાત ૩ઝગતે! કે, આજે પાણી સિવાપ કશુ' ખાણું 
પીજ લેવુ નમી ' એવો નિશ્રય સવારે ઊડતા «૪ કગનાને દે, આગવી 
રાતથી «૮ ઉપડાશને દિવગે રુ રા” રાધડ તેતી ગણુતરીએ। કરવા માડી, 
સવા સુઠ્દીમાધી સવા પાવી થત ( પાયીનુ' એર માપ રઈ ની છે?) 


આદ્યાત્મિક ઉપવાસ કૈ 


અને સવા પામેર્માથી સવાશેર ચયે (શેર પણુ કેટલા રૂપિયાભાસ્તો 
એ ની નહિ), ફળમૃળ અને દૂધના કાદા પદાર્યતે બદલશે અનેક 
#તતના વિધવિધ ખાણાપીણાની મરોધ થઇ. સામો, રગરે, શ્િગેડાં 
પંત્યાદિની ખાડ, બચ્યા, શીરે!, પૂરી, ૨18, કટી એવી ફઇ ૬૪ 
વાનીએઓ શૈધાઇ. ફળમૂળમાં બટાટા, ગા7મ, બટ, શકરિયા, મૃબે1, 
મોગરી, ખત્તન, ટોપન, અબા, આંબલી, એમ કઇક વગ્તુએ। લેવા 
જ્ોગ્ય નકકી ૩રી નાખી, એ જ રીતે દૂધના પદાર્થોમાં પેડા, ખરદી, 
“બુ એવુ' આવ્યુ 

ઉપવાસો! કરના? કુટ'મે। ન્નણુતા હશે કે ઉપવાસતે દ્િવિસે વહેવી 
સવારથી સગડી કે સ્ટવ ચાલુ થયો હોય તા મોડી બષારે ખાઇને 


પરવારી રાકાય બહુ ખાવાથા ઘેન પણુ ચડે એટલે ઊ ધી જવાય, અતે 
સાંજે જવાનુ થાય ફરવા. 


ઉપવાસને આગવે દિવસે અને ઉપવાસને દિવસે મોદી અને ક દોઇની 
દુકાનો કેવો હકડેકઠ ન્તસે છે તે તો સૌ ન્નણું છે. 


સૌ #તણેુ છે ડે ઉષવાસ એટલે ન 'ખાવુ સૌ નાણું છે કે ઉપવાસ 
એટલે આખો દ્વિસ અને સત ચિત્તરૃદ્ધિ માટે ધ્યાતમ્થ થવુ, 


ઉપવાસની આ પદ્દતિમા એ ઉદેશ જમા પણુ સચવાય છે ? 
ચિત્તને જરા પણુ 'આગામ આપ્યા વિના, તેને *યાનસ્ય બનાવ્યા વિના, 
શૂન્‌ કેવી રીતે પવિત્ર થાય એ ડો કહી રાકશે ? 


અતે આ રીતે શરીમ પણુ શી રીતે પવિત્ર થવાતું હતુ ? ક દોઇએ। 
ઉપવાસના દિવસની રાહ જીએ છે, વૈદ-દાક્તરાનો એ અનુભન છે કે 
જન્માષ્ટમી પછી એમની ઘરાકી ખૂમ ફાટી નીકળે છે. ઉપવાસ પછી 
પારણા પણુ ઉપવાસને ટક્કર મારે એડી રીતે થતાં હોય છે એટલે 
દાક્તરો ઉપવાસના આવા દિનસે।ની રાહ જ જનેતા હોય છે. ગ્રમાલિક 
દ્રાકતર્‌ અ વાત ક્ખલ ૩૨ ન છેડે ઝેકેગ્લે કારીડ તે? ૩ામાના॥ 


ક" 
ઉપાનાગઝેક 


૪ ઉચવાસમ-કેસ અને ડચારે ? 


પદો ખૂબ જ બગડે છે એ નાત નકો યાય દે અને નાગે છે કે 
મન પણુ વધુ “211 થતુ થુ નેઇએ 


આ ઉપત્રાસ સગા અતિ આદારના કેમ્ગાક ઉપવામાં નગી આયી 
સા4 ઉલ# શના હોય ક અ નને! ઉપવાસ તે! “ાભરક્તા હેય છે 
પણુ પાષ્ઠ્રીનો ઉપવાસ તાભકર્તા રેધ રડે એવ ડઝોઇ સાગિત કર 
નક નહિ એગુ માર માનવુ છે પાષ્ય્રીન્ચાખ્ખુ પાણી તા કાઈ પગૃ 
પ્રસગે પીત્ુ જ ન્વેઇએ અન્ન બ 112 પચ્યુ ન હાય કૈ અન્નતો 
બીને ડેઇ દોષ હોય તો શરીરમાં તકનોફ્ો લશો થાય છે તેને માટે 
અન્ન ૪ાડવૃ તે। પ્રસગોષાત આવરયક હેમ છે પણુ પાણી તે! પાચત 
અવમવેને ધુજો છે, લોહીની મ્થિતિ સમધાન્ણુ રખે છે, પાણી પોતાનો 
શ ર૨ શરીગ્ના ખગગ વાયુએતે અને ખબી#્ત અનિષ્ગ પદાર્થોને ગવી 
લઈ] પેશાય કે પમેન વાટે રારી ની બહા? કાઠી નાખે છે, 
આતરડાતે ધોઇને આતમ્ડા સાથે ચોટેયા મળત દૂ? *9 9% અતે 
મળત્યામતૃ કામ મરળ બનાવે છે પાણો પોતાની અદરની ગરમી 
નોહોને આપીને નેોહીને રકૂતિમાં મખ છે પાણીયો બધા અવયવો 
બીના થાય છે ને તેમને તેમના કામ મારે તાળ રાખે છે 


પાથ્નીના આડ આવા ગણા કાડ હતા કેગ કાક ધાર્મિક 
સપ્રદાયોમાં ઉપવામતે દિવસ પાણી પણુ પીવાની #* નથી હૈતી 
ઉપરાત મોતી અદૃગ્તુ અમી [જૂ3] પણુ ગળા તીગે ઉતાગ્વાની છુટ 
નથી લેતી ડેઇક ધમમાં એવુ પખુ દેત ૪ કે દિવસના કઈ જન 
ખાઇ-પાં સકામ, શ્રુક પણુ ગળાની નીગે ઉતારી ત રમાય, પણુ રાગે 
જેટલુ ઝાપત્વુ હૈય તેટલુ ઝાપગી શકા? પ૨ મળે અતે દેઇ રેર 
૧ પરિરિથતિમાં આ નિયમો ક ચ વામદાવયો હોય તોપપુુ આજે 
તા તે જમ પણુ ઠિતકારી નથો ઉપવાસમાં જેમ ગત ન જમવાની 
૪” હેય છ તેએ] -ાને શરી? વિંચાર ર્યા વિતા ખૂશ ખામ ૪ 
જેમને અક જ પટાર્થો ખાવાની દૂટ ફોવ છે તેઓ બૌન્ત પતાર્યાની 


કઇ્યપત્મડક ઉપવાસ શ 


ભૂખ ભાગના એ નિયત પદાથ જરૂરિયાત કતા ઘણુ જ નધારે લટ 
લે ઝે ડેઇક ધર્મમા તો તળી આખી જિદગીતે માટે સૂગ્જ આથમ્યા 
પકી પાણીનુ ટીપુ ક ચૂક ગળાની તીચે ન ઉતામનામાં પુષ્ય 
સમજવામાં આવેન છે સારે સૂરન્૮ ઊગ્ના પહેના મો સાફ ન થઈ 
શકે એડી પણ્‌ ધાર્મિક માન્યતા હેય દે તા અમયડી ટેન પગી 
આ નગ્તુ મુસ્કેન નથી લાગતી, કદાચ એની મા અસર પણુ નહિં 
જણાતી હાય પણુ એથી કરીને એતુ આચરણુ કગ્ઝુ યોગ્ય છે એમ 
નમા દગ્ત સાજે પેટમાં પડેતો ખે!રરાક મોના અમીથી અને પાણીથી 
૬ પન 1 પથ્ડ ખની શકે, સવારે “પા પકી વાસ મામ્તુ મો 
તુરત જ પાણીથી સ્4*૭ કરી નાખનું જેઈએ-આ બાગનતોમાં કશુ જ 
અનિષ્ટ નહિ, ખનકે હિત રહેનુ કે 


એટને, ધામિક રમ્જસ્પે યતા ઉપનાસા આજકા। તે “અપ 
વામો!' બની ગયા છે “અપતેો। અર્થ નિરોધીભાર અગ ખરામ થા 
છે મારે, જેનાથી અનિષ્ટ નીપજ્વાના સ ભન હોય તેવી ૨ ડે રીતે આપશે 
“અપ-વગાસ' કહોશુ 
ધામિક ઉપવામના ડ્ાયદા 


અમેન્કિન નિસર્ગૌપચારક ડો પ્યુન્ન્ટિન ઉપવાસનુ સમર્ય્ન 
સુખ્ખ્ત્વે એટલા માગે કર છે કે તે આત્મયુદ્ધિની પગ્મ ગાધના] 


માર્ગ છે 


આ વાત સાચી વાગે કે આ ણા ધર્મોમાં ઉપડાસને મહત્ત્ત 
આપવાનુ કારષ્યુ શારીરિક તા હમે જ પરતુ :્થિતત આપ્યાત્મિક હશો 


જે ડિસે ખાવાતુ ન હો। ત તગ ગગ્ચે કોઇ પણુ જાતનો 
પિક્ષેપનન આવતા મન એકામ્ર 1ની। ષ્યાનગ્ત નહી રાકે ઢૈ, પાચન 
અવયવોને ડિરેય કામ ન હેડ એટને તેએ રાતિગી ઉતાનળ વિના 
પાતાડું ચડઝુ કામ મરતા રહે કે એટને સમજ ઉપર એને! ખોને 


1. ઉપવપ્સ કૈસ અત્તે કયાર્‌? 


નથી હોતો, થરી? આથી ૬7વુ લાગે છે ને મન સાત રહે છે શત 
સન સુદમ તિચારા સહેનાઇમી કરી રકે છે સઊવ છે કે અમુક દિવમે 
વાતાવરણુ એવુ હેય કૈ ન ખાવુ એ શારીરિક રીતે ઇષ્ટ હોય, મહે!- 
નક્ષતાનતી અસ? તીચે ઉપવાસમાં આષ્યાર્પિ લાભે! સમાયેલા હરે પગ્તુ 
સાઢામા સાટી રીતે સમજ રાકા4 તેવો આ એક લાજ તે! કે જ અતે તેથી 
ધામિક વિશિષ્ટ ક્રિડાએનું ચિંતવન કરના ઉપવાસ ૪રરી છે, પગ્તુ 
તૈ કવળ પાણી ઉપર «૮ રીને દરના ઉતવાત પાણી ગન્મ કરીને 
ડારેનુ હાર કે એમાં તુલસીના પાન, મધ ડે લીલુતા મસ નાખ્યા 
હેય તો! તેથી કઇ નુકસાન તથી, કોઇ પ્રસગે એ જગ્રી પષ જોય 
કૈં, પમ્તુ જેતે પચાવવા માટે પાચન-અવ્યવોને કામ *રવુ પડે તેગુ 
તતા કશુ જ ન લેગુ નેઇએ 


--.- ડ્ઃ 
શ્જ્ન્ક્નનન્ "નડ 


૨ 


ખોરાકની ઉપયોગિતા 
શારીરિક કારણ 


ધ્રુગા ભણુલાએા તો ઘવે ધર્મતી ક્રિયાઓને માનતા % નથી 
હોતા, ધાર્મિક પ્રસંગના ઉપત્રાસને પણુ તેએ। હસતા હેય છે, પરતુ 
જે શરીમવિશ્ઞાન ભણ્યા હોય તો વિચાર કગ્તાં તેમતે જણાશે કે 


ગારીરિક લાભો માટે પણુ અમુક અમુક સમષે એકાદ દિવસ પણુ 
ઉપવાસ કરવો! જરૂરી છે 


આ સમજવા માટે ખાપણે પ્રથમ શરીરબધારણુ ટ્રકમાં સમજ 
લઇએ, પછી આહાર શા માટે લેવો એ ટૂકમાં સમઇઠ લઇએ. 
શરીરબ'ધામ્યુ ડે આદામ્નુ' ભ પુસ્તક નધી એટલે એ ટ. કામાં જ 
લેવુ* પડશે આટલુ* સમજ્યા પછી ઉપવાસની અગત્ય એની ગેળે 
સમબર્પ્ જરે, ત્યાર પછી શ્યાપશિં જે સમજવાની સૌથી વિશેષ 
જરર છે તે ઉપવાસ કેમ શરૃ કરવા, કેમ ચલાવવા અતે કેમ છેાડવા 
તૈતુ* વિસ્તારથી વિવગ્ણુ નરશુ' છેલ્લે આપણે એવા સાચા ખનાવેા 
નેપ્ણું "કૃ કષા કથા રોગોમાં, કેવી કેવો રીતે, ઉપવાસ મરવાધી 


ગા નાશ પામ્યા અને કર્યાં પેવી ભૂલે ચત્રાધી દરદોને 
નુકસાન મ્યુ. 


ન કુષવાસ-કેમ અને કયદર્‌? 


જરીગ્નુ પાષણ 

આપણ રરીમ મૃખ્યત્વે દાડમ, લોનો, માસ, મન્‍્સ્ત નાનતતુએ। 
અ ચામડીનું 1ન્યુ ? એમાં માયષિક પડો પણુ ટે ઉપ ત 
વાયુ, %» 1, નીનાર ગન્મી એ ટે આ બધુ સાતાના ગમા 
આળપ્તો ઉદ્્ાવ યાય તે સાથે ગ્ચવા મડે છે એની દ્રિ મા? 
એને પોષ મત્યા મઝ જેઈએ જેમાથી એની મથમ ઉત્પત્તિ થઇ 
તે પદાથો! એક પ ગઞતીને એને મને તો એને પેઈ્ણુ મતે એની 
«તારે નાજીક ત્યિતિ ર4 ત્યારે એ પોષખુને તે ગરા 19 ગોપી શ 
તેવા 3પમા એ પોયણ છોનું *ેધ્એ જનીનમાં તે, વાયુ ભાતાશ 
ગમની ગો ગત્ાાણિક પથા કે ઝેટને જમીનતો સ ચુત્રાતને 
- વગ્તુમા તે "ઘા એથ સ ખ્ય ટોપ તે પ।થ તેને પોડી 
શડે આવ! પદાર્થો પધણળ કળ, કળ અતે અના 7 છે આ પાર્થ 
ઉપ? એક વધુ કિયા થાર એતે તેનું 7૫૦? દૂધ મધ વગેરેમાં 
થા4 છે માતા ન્ખરે આ પતર્થો ખાય તા” તેના ઈર માત્તું એક 
તડુ સૌશ્ય૩પૃ ખૂતે અન તેનાથી ખાળમ્ઝુ રર? વ્દ્ધિગ બતે 
માતાના શરી2માં “ગ*૩ નવ માત્ર પો4ણુ મે” 43 પછી 
માળક બહા? આતે છે ત્યાશ તે વધુ નકકર ૩૫ માતાના દાના 
સપમા શરીમ્તે બાઇ્તા પટાથા લટ ૨3 તેવું જેવ છે * 7 -અના? 
તતા પોડણુ માટેનુ ઘડ «૮ નકક ૩પ કહી શશામ તેને તે પોતાતા 
નરી કા એ ?સ થરીને શરીરને વધાસ્નાના મમમાં લઘ સશ્તુ નયી 
«યાર એને તત ફ? ઢે, અએુગ્તે લગભગ નવ માસનું એ ચાય ત્યારે 
એના અતૃકવો સાતા હું અ કત કર ગયા ટોય છે ને તે પેની 
શાતા સિવાય “પ્રી નેતા પ્રાસીન દૂધ નેતાને શક્તિમાન દોડ છે 
પત રા શક્તિ એમ્ટી ઝડપથી વવ છે ક વરઝ સવા વરસનું 
થતા તે ગાયનુ .ધ કફળન્સ મધ ગડા પટાર્થી જવી ગક છે ને 
તૈતાથી પોત ન છીમ તધારે છે ખે વતતી ઉમરે પરેચ્યા પડી 
તેતૃ શર બાત, ખીવ.! 212રી ઝવા પદાર્યા માગે કે ને 


સદરપ્કની ઉપધેદગિતા હ 


સાતાપિતાનુ' શરીમ્બ'ધધારણુ તદ્ન કૃદ્થ્તી ખોરાકે વડે જ ખ્ધાયુ' 
હોય તો ખાળકનુ' શરીમ કદરતી ખે!મકો - ૬9 ઉપર જ નભી શડે 
ને વધી શકે, પણુ બગુ ભાગે તેમ નયી હોતુ એટલે માબાપની 
ખોશકની ટવો પ્રમાસે બાળકનુ” ગરીર ખોરાક માગે છે. જે બાળકને 
પેગ્પ ઉપ,પો। દાગ એ રેવાથી દૂર રાખવામાં આવે ને તેને'કળમ્સ 
ફૂળ અને દધ ઉપમ લાભો અથય રાખવામાં આવે તો તેનુ શરીગ 
બૂમ તેક્વાત અને રાસ્તિમા। ખને છે, જિશ્દ્મીમાં રોગા થવાતે 
તેતે બહુ એકો ભવ સહે છે પષ્ઠ જેમ બતે તેમ ગોડી વચે બાળકને 
અનાશ જેવા પોષક દ્રવ્યો પર લેવુ, કામ્ણુ કે ૬૦ અતે દૂધમાં 
ફૃઃ?તનાં પોધક દ્રશ્પો જેટલી સરસ રીતે એકરસ થયા હોપ છે તેટવી 
સમ્સ રવ અનાજમાં તથી થયા ફોતા અ॥૬૮માં પોષક દૃવ્યોના 
રુસ્રાની અને પ્રમાસુની કર્ઝક તુ પ્‌ રડ છે. 

કદન્તનુ જેમ વધુ થુદ્દ 2૫૩3 આપગઝુ' રારી* 


માધામા 
સહાયરૂપ ખત તેમ પ્રેમ, વિરહ ઔકાર્ય, શક્તિ અતે બી? 
સદ્દમુરા કે જે દદન્તમાં ભ?ડઃ છે તે આપણને મળે પક ક્વ્ય 


જેમ અતડનટ કે એલ હેમ તેમ એ ગુરુની વધુ ખામી નડ 


અધા યગ્નઃ માસ [2 પદાથેઃ એકા કન્ની છ, માસાદિ વદાથો 
ક?તા મતુ''ને કથ સામ કત્તનળ પર્ઘાગ્મત્વગા એ, 
ભગ્ગેો, “વાગ્યા ઈત્વાદિ સબ કુર્તી છે ગરીડ એ પૂર્યા ગુદન્તી 
જે, તેતી અદ? આવા અપૃષ્યુ કૃદગ્તી પદાર્થો બર બગ મની ગકતા 
નમા ઝોટલે તે શરીરને જઇગ્ય તેડું ખધી ગદ નહિ 

દૃવામાના વિગેવ કથ રાન્ઝાસન વાજબી છે ઝો આપણે 
1મળા ઉપન જતટરા, અહી' તો આ4ગ અ જ જવા મામીએ ઘડીએ 
પ આપડ મરીન ગેન,થી અધાવ જ 

દવે આપગે ગ્વે ત્તતગય કે આર જ ગનાક લપ્એ તે 
આપષ્;' ચરીન્મં કેરી વેશ રતે ૬ કડુ સપતચ પામે છે ને એ 
ડેવી રીતે સરીરને બાધે છે. 


૧૦ ઉપષાસ-કેમ અને ડયદર્‌ 


પાચનક્રિયા 

આપબળે સૌ ળે[વતા છાર્ટંગે છીએ ડે બાઈ, ખાધા વિનતા 
લોઢી કયાથી ચડે? એટને કે શોરાક એ લેદહીતે ચડાતનતાર-વધામતામ 
પનાથ કૅ એેમ આપણે કરેતરા 1 અચ % અતે આ વાત ખોર 
નથી પણુ આપણે તન્તેતા હેઇએ કીએ 3 ઘણા માણુસો ખાતા 
ફોમ છે-એણછુ ખાતા હેય છ એમ નઠિ, ખૂગ ખાતા હોય છે, જે 
પતવર્થા તોડીને વડારવામાં ઉત્તમ મનાયો હેવ તે ઘી - દૂધને પદાથ 
પણુ સારી રીતે ખાતા ફોય %-છતા એમતું રરીર સુદામા સરીખડ 
જ ગ્ેતુ હોય છ અતે વળી એવુ નેવામાં આને છે કે દૂર માણમા 
તા સાગ બાધાના રારીરવાળા માણસ કન્તા યે વધુ ખાતા ટોમ છે 
છતા તેએ “જેસે થે ' «૮ ગ્યે ઢે વળી આપણે એવી કહટ્પના મરી 
શખએ છીએ કે આપણા “ખાવાના પાથો મોમાંથી ન નાખતા હાય, 
પગ ક પેમતી બદામની ચામડીમાં કાણુ પાડીને (વોહી ગઢ? વહી 
ન જમ તેવી વ્ખ્વગ્યા તો કરવી જ જેદએ) ને!ઈામાં રેડી દેવામા 
આવે તે લોહી ચડતું “તમ? ના, આવી કલ્પના આપે નદ્વિ કરી 
શકીએ, “પણે ફઈ નહિ #નગૃતા હોાઈમે તોપણ સાળી સમજથી 
જ કરી -કશુ 8 એ રીતે તો તેઢી ન વવે ગમાન્માં મમાનને પણુ 
એની સમન તા હોય «૮ છે 53 તોરી વધારવા માટે ખોમય મોમાંથી 
જ સરીગ્મા «વા ત્તેઈએ વળી સૌ એ પણુ સમજતા હોય ઝે ૧ 
રામ્નીનો આખો ટુકડો ગળા નીચે ત ઉનારી દેરાય 

પણુ આટલી «૮ સમજ ગસ નથી, જિરોષમાં આપણે ન્ય પષ્તુ 
સમજવુ જરરી છે % ખમ નેમ વધુ પ્રરાદી બને તેમ વધુ સારુ 
તે ખરાકર શ્રવાપ અને મોતી અદર છૂટતો ગ્સ-અમી તેની સાથૅ 
જેમ વધ ભળે તેમ તે વડુ પ્રવાહી બતે અતે ખેરાકમાના કૃદગ્તી 
તત્તોમ વધુ એકરસ ગતે ખોમાં માં ખાડ ન નાખી હોય છતા તે 
મોહામા. ખૂમ મીડે! લાગે ત્મારે સમજનુ 3 તે ગ્રાભ? એક?સ 
મન્થો જે ડિ 


એપ્શ્પ્કની ઉપચેદગિત્‌પ ૧૧ 


આમ એકરસ બતેલો ખોરાક ગળામાથી શર થતી અન્નનળીસા 
થઈ પે7મા «ય ને ત્યા તેમા બીશ#ન શરીરૂસા ઉમેરાઈને લોહીમાં 
ચુસાવા લાયક બને ત્યારે તે તોહીમાં યુસાય ને લેહછો વધે, આ આખી 
ક્યાતે પાચનક્રિયા કહેવામા આવે ૭ 


આ પાચનક્યાને થોડી વધુ તિગતયી નેઇએ 


પપ્ટ્પ્ડ્તપ રસ બતપયડ૫ ચાટે ઝોથ્મ ઉપચોગી ખાગત તેર દાતથી, 
બરાગર્‌ ગવાય તે છે દ્ાત્તથી ખે!રક ખગખબર ચવાય એટલે મોની 
અદર્‌ દિગાતોમાં *મપ્રચિષ્ા ફ્રાય ૭ તેમાથી અમી છરે છે તે તે ચવાતા 
ખોનકમાં ભળે છે માનસિક પરિતાપ, ક્રોધ, પર્ષા, શેક, અસ્વગ્યતા 
૧ પ૪ કારણું ખાના પ્રત્યે ધ્યાત ન ચ્હે તેની મ્થિતિમાં પરિણામે 
મ્મગ્રથોએ સતેજ નથી હોતી તૈ અમી સુકાઈ “ર4 છે, ખોરાકનો 
મમમ રસ બનતો નથી એ વખતે ખોગક સુકો સુક્કો બાગે છે 
મહાથ્યી ખાડ ભેશવેવ પદાર્ય પણુ મીરે! લાગતો નથી અકુદગ્તી 
ખાડથી ખહુ મીઠા કરેતા પદાથો સાથે પણુ મેનું અમા બરાખર ભગી ગાતુ 
નથી શરીરને અતૃરૃળ ન હોય તેના માસાદિ પદાર્થો સાથે પણુ અમી 
મરાથર ભળી શકતુ નથી સોંડુ અમા ન ભળે તો પવર્યં સુકો જ 
રણે છે ને એ જ ન્થિતિમાં તે અન્નતળીમાં પ્રેવેશીતે હોજરીમાં નય 
તે (પા એની સાથે જે મીદ્ત પાચનગ્સો ભળવાના હૈય ત્તે પણુ 
આવા સાવ સુક્કા ખોરાક સાથે સહેનાઈમી ભગી 3મ્તા નવી એટલે 
બગળર ચાડતે ખાડેતો ને અમા સાથે એકરસ બતેતો શગ-ગાજ 
મના રોટલો ધભી વાર જેવો પા4ક છે તેવો પોવક આ માનમનીદાને, 
પણુ સુષ્કો ખોરાક ખની રાક્તો નથી ને ખો સુક્કો % રદ્રો 
હોય, એટત કે અમા સાથે એકન્સ ન ગયે! હોય, તો અન્નનગીને 
તકદ્‌ીફ્‌ ચાય ને પેટના અવયવો સાથે ઘસાઈ ને તેને પણુ તકલીડ્‌ 
અપે છે સુષ્ો ખરર્‌ડ પેશ પાચનન્મેદ સાપે તુર્ત એકગ્સ ન 
ખની રફ તો તે જેમ ને કેમ ત્યા પપ્પેો રહે, પ2 ૧૪૦૪ 5 


૧૨ ઉપવાત કૅમ તને શ્યારે? 


દુર્મધ મ?, અ શરી 18૪ પષ્ા વામ ત કતા કોત્ટ પક્ષે 
નુમ્સાતકાગક થઈ પડ 

મોના *૦12 બી! થયતા ॥નક ગ ઉનકી અત તા નન 
નશોમાં નળેની તધુ ત તગ સાકડા માર્ગમ બીમાર ભા ગાન હોજરીમાં 
નય ૪ હે(#રીમાં થવ “કંધ થિઓ કથ ઇ તેમાથી કઈક ઝના 
અતે કઈક ખોમાનાં «ખથી વાઢ સ વીકળે ઝે જે માગકોતે 
અમી ખ્રાશર પ્લાળવાને રાક્તિમાત ન શત હેય ત કા1ક આયા 
દ્ર જેવા ચન્ભીરાળા પાર્થ કે જે અવા ન્માગળના ન્સોધી જ ગગગ 
ગેકન્ન બન ત દ્રવ પતળે છ હરી ખાગગ એક કાર હો! કે તેમાં 
થપ્ને “મ બનકે ખોરાક આતગ્ડામાં #ય છે હોજરી અર્ધ કાચા 
ખોગકને સહેજે તો આતડડામાં નથી જવા દેતી તે ઉપરથી અકદન્તી 
હબાણુ વધી તય તા તતુ દા: અચકન બની શય અગે એવી રિથિતિમા 
ગ્મે વેશ ગોગક અતગ્ડામાં ચાન્યો ય. મામાત્ય ગ્યિર્તિમાં ફે/જરી 
માના ખાટા ગ્સ્થી ખાટા ગતેલા ખોામકના ગસથી હે! રીતુ કાર 
ઢીનુ બતે કે ને ખે?1ક લે ફીમાં ભળડાને વધુ લાયક બતવા તાના 
આતમ્3 મા શય ઝે નાનુ ગાતર્‌, ગૂજ્છીવળીને રહેગુ હમ છે પણુ 
ભે ગેને લાથું ૩રત્રામાં જાવે તે! તે લગભમ વીસ કૂ? વાળુ બ્ને 
બીજી એક આતરડુ મોટુ કફેવાય છે તેતી લ ગાઇ તા પાચ કૂ? 
નેટયી « હેય ક તણું તે «& કેય છે એટન મોટુ ટદેવાય 


નાના અતરડામાં ખો*1૩ આવ એટ્લ એની ખટારા ખત્તાઈ 
“નવ જે અહી એ આવે ડે તમ્ત ક્લેજી (જ&ર-લીવ*) અને 
માસગૈમ (પેન્કિયાસ) નામના ભવયવેઇમ થી ગક રગ ઝ? છે અતે તે 
માચક માથે ભને 2 માસગાળમાંથી આવેતા રમ ખોનના અમી જેવો 
રેય 2, તે મછ (સ્ટાગ) નાળા પ્યાગકાને પકવનાગ હે!1 છે, 
પણુ અમી 42તા તેતી શક્તિ વિશેન હેય ન રવના દરેક ક્તાયુ 
આગળ એક જ્તાનતતુ ફ્રેય છે કે જે દારા મમજ અખુક ક્ષા 


એપ્રપ્કની ઉપચેપગેત ૧૨ 


ફ વાતી પ્રેગ્ણા ગ્નાયુને આપ છે પણુ માસગોળ સાધે મગજનો. એક 
પણુ તવુ જેડાયેતા જણાને! નથી એગ્તે માસગોાળને ક્ષાદ્વો દારા 
ગુન્ણા મળે ટે આ ગ્રર્થા મદ ર્ગાતિની હાર ૪ તેથી માસગોળનો 
ગ્સ મદ ગતિશો ગહે છે, એટન નને ખોનક પહેાયી ૨મામાં બરગખર 
પતશી પતશીતે આડતો હોય તો તે જલ્દી પતી રકે છે કતેશવએ 
તમામ ક*ત મ્સ-પિત્ત પિત્તારાખ્માથી નાના આતમ્ડામાં આવે છે 
અન ચકી જેમા 4 1થૌને ત પ્રનાહી બનાવે ૪ 


અહાંથી માનક શૈષક વાદિનીએ (લિમટિકશ) નામની નળીઓમાં 
ચુમા4 શો વાદિનીઓ પ્રગાહીએને। મેણટા ભાગ જેક હય સુધી 
નઈ નય કે, અડી તે એક મોળી નળીમાં «તવાય છે ને લોહી સાથે 
જાજે છે ખમ તાહી વધે છે પરુ ટ મતે ઢે ને શરીરને તેવુ બતાવે છે 


૧ડલીક વખત અવિચારી ખાનારાઓને કારણે ખાગકનેો કેટલેક 
ભાગ આતમ્ડામા જ પૂરે! પાક્યા નિનાનો પડડા ગ્હે છે કટાગીને 
આતરડા તેતે મ્ત”ત તરક ધકકેતે છે ક્તજા તેમાથી મેગી ગકાય 
તેટલી કુદરતી ખાડ ખેચી તે છે અતે નને પિત્તાશષમાં ખપ॥ સમ 
માટે સધરી રાખે ૭ 


જ ભાગમાંથી ખાડ ત મગ્વી શકાય તે ભાગ મોટા આતરડા 
તરપ ધકકેતાય છે રારીરનતે એક પણુ રીતે કામ ન આતી રહે તેના 
પદ્દાર્યો મે!ન। આતરડામાં દલવાતા હોય છ અજો પણુ એ કચરામ ધી 
સુસપ તેટનુ પાધ્ણી ઝાતરડાની દીવાલમાં ચુસાધ્તે ચરીમ્ના ઉડડોગમાં 
છેવાષ પ્રે તે પછી વધને। કચરો મળર્પે બડામ નીક & 


શોષક વાકિતીએમાં વ્રુસાયેના મામાકગ્સમાં જે નિત્તતીય- 
શરીરને અનુપયોગી-પવર્થ આવી ગયો હોય તો તે રરીમ્ના હિતો 
દામ પગ્સેનારૂપે બડ્ઠાર નીકળે છે 


ક્ષ્ટટ ઉપ્વદ્સ હેમ અને ઠચપ્યે? 


શરીમ પોતા ખપમાં બાત તેરે ભાગ ખાગધ્મથી * તવા 
પતાના બનવા પ્રયત્નો કરે # એના પ્રડત્તોન અડતા દ મુસ્દેત 
ન્મ ત માણુશનૃ * કામ છે ચરેનાન્થી તહીમાં ભળવ! લા”ક 
બ્તેના પદાય શરીગ્માં તપ્કષોરા ૧ની ન કગ્તા શરીરતે સહાવ 
મમાપ્મે એમાથી ગ્કત?ટ્િિ વીર્ય ટહિ થથ લાહી] ગરમી મગ, 
તેની પરગ્યાની દિપા ચમ્ગ રીતે ચત ગેમ તેથી શરી ત! બધા 
આવેતે તે બળ ભને તાનગી આપરે 

ગાપધું નણ્લું કે રારીગ ગેતાથી ને ડેમ ભધાવ 9ે ભ કરતા, 
*ુદા જ પદાર્ષી ને “ર? જ રીતે હોય તો સરીર ત થધાદ ચક 
તે ખમબ થયુ ફેમ તો ચારુ પણુ ન બતી રાહે ખમ થક 
યરીર થાર ૨રવા મા એ */ પતાર્ધા ઉપષોગી હોઇ ચો ક જેમાથી 
એની મ્યના અતે રદ્દિ થની ફેય દવાએ ખેો.મ૩ કહી શકાય ડે 
નહિં તે પ્રશ્ન હવે પૂ૭્પા સિવાવ જ/ ત્તેનો સમક બાવી જાપ જે 5 
મતા આપણે નેઈએ કે ખોરાક રેતા ડેતા ગુસા ધરાતતો હોવે 
“ેમએ આવા ચગો જેનામાં ત હેમ તે પટાયં ખોરાક ન કહેવાય, 
તેનાધી રારી? સાજા ન યઇ રકે વધી પણુ ન રાકે 

ખે।ાગ-ની ઉપયોગિતા 


આપણે ઊપ૫2 તો સ્‍્તેયુ કે રરી? બંધાતા અને વધવા સ2 
ખારાકરની #૮૩? છે પ્રેઇ એમ કકે ડે તે!ગક વિંતા ૩ોઇ ૬.૧ છે 
તો! ખાપણ તેની વાત માની નહિ શક્ીખએે સપ અમુક થખત સુધી 
ફુવા ૨પ્ર્‌ ૬૮ ૬તી રડે છે, કૂતરાને રે? લાનું એક બર, સળે તે 
તેમતા પર તે આગા દિવિ સુખેથી કારી રકે, ગવી આવી જે 
નાતો છે તે વાતો ખોર નડિ હોય પણ્‌ તેતો બથ એ નથી કે આ 
પ્રાણીએ કફ૬ ૪ ખાતા નધી શપન ફરામાથી «₹ એના શરીરે 
પોષક બને તેવા પરાથે અમુક વખત સુધી મળી શકતા હેય, ફૃતગના 
રમીમ્મા આમલે1 પાગને! ખોમક સધરાઇ હેતે હેય અયના તેતુ 


એાશપકની ઉપચેદઞિતદ ક્ષ 


પાષણુ એક ડુક્ડામાથી પણુ થઇ શકે તેની નોતે તેતો ગસ બનાથવાતી 
એનામાં ભાનડત હોવી નેઇએ ભટને મુસાફરીની શરૂઆતમાં ખૂમ 
પાણી પકડાવી લીધુ શેષ તતો તે ધા દિવિશ્વ મુધી પાઠ વિના 
ચલામી શકે ઉત્તર ધતમાં રીખ્ની એક જત થાય છે જે મહિનાઓ 
સુધરી ઊંઘી રડે છતા ઊઠે «મારે સૂતુ કોમ તે દિતસતા જેટલી જ 
ગરમી અને શકિત સાથે ઊટે છે આના પણુ કાગ્ણાં આપણું સમજ 
શકીએ ઝમ છીઝે. અ કાણીએ!ની દેજ્રી એ પ્રકારની કરે ડે 
ગમુક ન્થિતિમા તમાં ખોરાક જેવા તે તેવો સચષાઇ રકે ને એનો 
ઉપ્યોગ ઇચ્છા પ્રમારુ ધીમો ચઇ રાકે તે તેમાથી પોષણું યાલુ રહે 
પણુ આપુ એમ તો નહિ ₹ સાની રરીએ કે છષતમાં ઝે જ 
દિવસ કાઈ જ પ્રશામ્ના ખોરાશ્ની «૩ર ન પઢી કોમ તેવૃ' કે!૪ 
શ્રાણી ઠરે વતસ્પતિતે પણુ ખોરાક વિનતા ન થાશે જડ દેખાતા, 
પણુ ખરી રીતે જેમા ચેતનનો ક&્ષમ પણુ ભર રહ્યો ફ્રે તેવા 
દરેક પદામ'ને પોઇ ને કોપ રીતના ખોરાકની «ર? રહે ૬ જે 
ખોરાકથી જ તેઓ નેતનમય રે છે તે ખીશ્તના ફ્રેષયામમાં આવીને 
તેને ચેતનમય બનાવે છ 

જવનતી ેપાએના પ્રકાગ અનુસાર તરેર ચેતનના રાકમા 
બે હેજ ૨% ચમાધપૂ-મહાભારતની અને પરીખની કથામ'ના ગક્ષગે। 
મનુમયોતે ખાઈ ૦/વામાં આનદ અનુભવતા હોય છે શિંદ-પાત જેના 
પ્રાણોએ પૂણુ આવા જ હોમ છે આક્દિની એક જગવી જત થા 
યુગમાં પણુ મનુષ્મના માસ માટે તલસતી સાલગી છે હાથીનો આફ્ાગ 
ઘણે સન્નારી મતાય છે વતરપાતિનો આહાર ઝીણું જવડા છે, તે તેગ 
પામી અગ ખાતરમાથી મેળવી લે છે સનૃષ્યજતિમાં કેટનાક તોડો 
કોમળ નરીગ્ના ગ્રાષ્ટ્ીએના માસને પસદ કતા હ્રેમ છે તો ડેટલાર 
લાદા માત અતોન/ એને દૂધને નટ પોતાના શરીર માટે મોગ્મ માને છે 


મનુષ્યમાં જેમની પ્રકૃતિ બધુ ગાત, વિગાગ્ક અતે થાત્પિક ફ્રોમ 
તેમતો બાદાર અનાન્ટ. કળે! અને દપ છમ હે કેમતે અદ્િન 


કા 


વ્ય ઉપથારર-ફેમ અને ડયારે ૨ 


કમ્વુ' ફય છે તેવા રજડ્ારી છુરુજે, લેખકો બતે તતતચિંતો ગાવા 
આદાર્‌ લે છે. સુસ્ત માસાદ્દારી એવા યુરોપખ'ડના માંધાતા હિશવગ, 
મુનોશ્િતી, બ્ટેલોત વગેરે પુદુપે। માસમદ્રિને (મામ માતે છે જેમ્રતે 
ગૂર્તિતુ કામ કગ્વુ' ફોય તેએ મા સના ખોરાકને વન્ય માને છે રિવ્મ- 
જગતનો માનીવો ટારઝન ( વેસ સુર) કહે છે કે મતે જષ્યાયુ” છે ડે માસ 
સરીરમા આળશતે બરે છે પહેવા મળે તરતામાં તકલીફ «થાતી, કતર 
એ જે ઉપાયો ખતામ્યાં તે મને માકક ન પડતા મે' માર અખતરાએ થી 
શૈધી કાઢ્યુ કે મારે સર્તિ લાવવા માસને! ત્યાગ કરવો! ન્તોઇએ 

જેમ જેમ “ગત્‌ સુધરતુ' *શે તેમ તેમ વધુ સાદા ખેરા 
# માતવીને મારે ઉપમોમી છે તેવી માન્યતા મશે ફુદન્તમાથી 
જવનપેદષક દ્રવ્યો ખેચીને તેતે એક રીઠડીમાં સગ્રહી લેરામાં આવે. 
કે નથી એ એક ટીકડીથી, ધષ્યા દ્વિસે! સુધી બીજુ કઈ ન ખાવા 
આતાં, શરીરતે પોષણુ મળતુ રહે આડી ગોધ ખાજે થાતી રડી છે 
માતા લાબાતાભ વિચારવાનો અતયારે અવમકારા નથી, પગ આ 
બગ્તુ એટલું સંચવે દે પે ખોરાક ખૂબ સાદા ફ્ોવા નતઇએ. 

ખેોધ્સડન્ય ધર્મા 

ખોરાકથી શરીરમાં થતી ક્રિયાઓ અને તેતા લામે! હવે જેઈએ, 

(૧) આદ? રારી? ખાધે છે. 

(3) શરીર કામ કગ્તુ હોય છે ( તોહી કરે એટલે તે શરીરત્‌ 
કામ ન ચખુ' ગણાય, એટલે બેમવુ , સવુ એ પણુ કામો છે) ત્યાગ 
અમુક પસાર થાય હ તે ધસારે। ખોરાકથી પુરાય છે કોલમો ય તમાં 
જે કામ કરે છે તે કામ શરીરમાં ખોરાક કરે છે, 

(૩) વધુ કામ કસ્‍્નાની રાકિત શરીરમા ખે!મ18થી મળે છે. 

(૪) શરીરને તે ગમ્મો પૂરી પાડે છે 

(પ૫) રારીર્તે તે અરખી પૂરી પાડે છે. 


'પદશાકની ઉપયોગિતા ૧ 


પ શરીરને તે ચેતન આપે છે. 


(૭) તે રોમપ્રતિબધક છે (દા ત આસમસ્યક તત્તો શરીરને 
આહણામ્માથી જ મળે છે, તે જે ન મળે તો અમુક તત્ત્વ! ખૂટે ને તેથી 
અસ્થધિમાષ, બેરીબેરી, મ્કવીં એવા રોગે! થાય. આ રગે! આહાર 
લવાયી થતા અટકે છે 

ખાદ્ાગ્ના ખઆ ધપી સૌ 3ડરીકારે છે એલેપપથી, આયુર્વેદ, યુનાની, 
રોશીવેદક, નિમગીપચામ એમ ૮2ક પદ્દતિ આ વાતમાં સ'મત છે. 

આ મુખ્ય ધર્મો બશ્નવે તેતે જ આઠ? કહેવાય, આ ધમૌ ત 
ગજવે તે આહાર ન કહેવાય આહાર શરીરને બાધે છે ને વધારે 
છે, માટે જે આકા? ન હોય તે શરીગ્તે ખાધી કે વધારી શકે નહિ 

આ ઉપમત આહામગ્તા બીન પષ્યુ યેટલાક ધર્મા છે તે 
શ્વે ન્નેઇએ 

(૧) આહાગ્મા રફર્તિ અને ઉત્તેજના આપવાના ગણો છે 
દ્રાક્ષ અને ફળગ્સો કે ગોળ શ્રમિત બનેલી મ્રથિઓને ઉત્તેજના 
આપીને રફૂતિમા લાવ છે દા3, દવા કે “ રોડિક' પણુ આ કાર્ય 
કરે છે, પણુ તે શરીગ્ના કોષોને અનુકૂળ ન ફોઈ તેનુ' કાય ટૂ'યુ* 
ભતી પ્રતિકાય લાબું ખને છે, જેને કારણે પાછળથી અસર ચાલી 
જતા ગારીર વધુ ન ખાઈ *નમ છે તે પીડા પામે છે 

(૨) પાણી નેવે! આહાર ઉશ્કેરાટ શમાવીને રાતિ આપે 
છે, પાણી 9૪ પ્રતિક્ષા નથી કરતુ” 

(૩) [ચંતામ્રસ્ત માણુસ આગળ સુદર રીતે તૈયાર થમેતે 
ખોમક આવે તતા તે ખોરાક ચિંતામાથી તેનુ' મા «વી લે છે, 
તેતુ' મન આનદ પામે છે, આ આનદનો પ્રત્યાનાત નથી હેતેા 

(૪) તાપમાં શીતળતા આપે છે 


૨૬૮ ઉષતાસ-કેમ અને કયારે? 


(પ૫) એક્ષિવ (૬ તુન) જેવુ' તેલ અને એવા બીના પદાથો 
સ્નિગ્ધ છે, તે ઝાડે! સાફ લાવે છે. 

(59 અખુષ ઝ્રકારતો ખોરાક ઝેરેતે મારે છે. ( જેક પે ગરીમ્માં 
એસિડ વધી ગયેલ હોય તો તેને અ#કત બતાવી દે છે ) 

(૭) રારીગમાંતી ગ'દકોને બહાર નીકળવા પ્રેરે છે. 

(૮) ઇન્દ્રધિને! વિકાસ કરે છે. 

(૯) આત્મસયમને મઃદ કરે છે? ( ખોરાક લાંબો સમય ન 
મળે તો માણુશ વિચાર ન કરી શકે, વિચારપૂન'કતું અતે સાર્‌” 
વર્તન તે ન મખો શકે, સયમ ન રાખી શકે ખુદ ભમવાતતેર આ 
માટે દાખલો! «નણીને। છે ) 


૩ 


* ખ્‌ારાક ?*ના પાપે ! 


ખોરાક હાનિકારક 
શ 


ખો, લેવા એ પ્રકૃતિ છે પણુ માણુસ એ એવુ' અનળગચ'ડુ 
કાણી છે કે પ્રકૃતિમાં પણુ વિકૃતિ લાવતા તેતે વાર નથી લાગતી, 
્રશૂતિ «યારે વિકૃતિ ગતે કે પ્રકૃતિમાં «પારે વિકૃતિ આવે ત્યારે 
અધાધૂંધી જ મચી *ત૫ ને ? મ૪૫માં પણું ન્યારે ગેરવહીવટ પેસે 
ત્યારે બળવાની ખને કાન્તિન્‌ી «૮રમ પડે છે, એ બળવો વિરોધ 
અશાતિ અને અન્યવગ્યા ફેવાવનામ ધહીભઃ લાગે, પણુ એ અનિવાર્ય 
છે-આખરે એમાથી લાબા કાળ માટેતી નવી શાતિ અને વ્ષવમ્યા 
લાષવાના હેય છે. બળવો જે શાશ્વત કાળ જ ગ્હેથાતો હોપ તો 
ડાલા પૂર્ષો એનો ૧૨૦ વિરોધ કરે, તે જ રીતે ખોરાક ન લેવાની 
ક્રાયમતી સ્થિતિનો તે। વિરોધ કગ્વાનો જ છે, કારણુ કે તે જવનધર્મ 
નથી, ઘોડા ષ્રમય માટે પણુ એ જીરનધર્મં તોડ4ાની વાતને સ્‍વીકાર 
કરવા પણુ રુચિકર તો નથી, પણુ તે આવસ્યક જ થઈ પડે છે, 
કર્યુ કે માણસે એકવાર ઇછતનધર્મનું ઉદગ'ઘન કયુ" તેની તેને 
માટે એ સનત છે. 


પણુ આ ખબળવાતે પણુ થ્પવરિથિત દ્‌ાર્વણી હેવી સ્તેઇએ, 


કહ ઉપમષાસ-કેમ સ્તતે કચ[રે 9 


ને એ ગમે તેમ ચાતવા માડ તો તેમાથી ઇ-છત શુભ પરિણામ 
તો ન જ આવે પણુ લલટ મોડુ તશ્સાન થઈ ગેમે અ! તનિષમે 
ઉપતાસ પણુ તિયમાનુસા? અતે પદ્ડતિસર યવા «તપ એ 


માણુસ પ્રકૃતિમાં ડિકૃતિ કરી રીતે લાવે # તે જઝખે 


ગયા પ્રશ્ન્યુમાં આપણુ જોયુ ડે માણસ ખાય તે પોતાના 
લાહીમે ગગમી પૂરી પાડવા તેમાં વધા 1 »21 તતી રપ્તિ ગધાન્યાં 
અતે ૬વતર! માટે શરીગ્મા ન ખાતા ખાનક જવ જુટી મરયવિજેના 
રમે, જેવા % અમી #ન્મ્સ માસન્સ પિત્ત ગમરમી પધ્ય મ્વરૂપમા 
આવે છ, નાહી એમાના ચૂસી શ [ય તેટતા ભામ પોતાની અદમ 
ચૂમી હે % અતે કચરે। મૂકી દે ૭ કવે, "4 ખોનક એવો ભાય ડે 
એને શરીમ્ના ગસે। પથ્ડ નત ગનાડી શકે અથવા તા લોહીમાં એ 
ગયા પકી લાહીને એમાથી ઉપષાોમી તસ્યાં ગોપા સળ અયત્રા 
ઊતટ પક્ષે ખોમક પ્રવાહી 9 વાયુના ર્પમાં લોહીમાં બમાબી 
ઊભી કરે તો એોમકે ખોરાશ્તુ કામ છું ત કહેવાય, તેણે શરીરના 
અતપલોતે માત્ર વ્ય શ્રમ આયનાતું « કામ કર્યું, આ પણું એણે 
પશેક્ષ રીતે એક રઝુનુ ” કામ કથ કહવાય, પરનુ ઘણો તખત તે 
પ્રત્પક્ષ રીતે પરુ શઝુનુ કામ કરે છ 3ટલાક પ્રસગોએ કેટતાક 
ખોરાક તો રેજરીમાં અતે આતગ્ડામાં શસા જવો થઇને પડમે! ૮ 
નહે 9 રસમાં જે તશ્એળ ન થાય ત્યા સુધી અડે એળે વધુ 
નૃકસાન કરવાને આગળ તો જવા ત 97 દે, એટલે પડી એ ખોગક 
ભજે જ અથ્ષ4માં પડો પડયાં ૪$ અને નતા આવતા ખોરાક ઉપર 
પણુ અવયવોને કામ કરરામાં વિધ્ન નાકે ભૂસું, ફ્ાતમ ને છે!ડાવાળા 
બરાક તો એ અવપવોતી દરો સાથે ઘસાઇ તે તેમાયી ઝમરાના 
મ્સોતે ઝમતા મારે ઉત્તન્તિ કરીતે ખોરાકને પથ્યુ બનાતવામાં મદદ 
કરે છે, પચ તૌષમા, તમતમના, વિકૃત મ્વાસ્વાળ, ગહ લીસા (પે તિરડ), 
થોક, ખૂંત્ર ચસ્બીદ્રા1, રસકસદોત અને મે.માની લાળ થાથૅ 


૬ એપ્રાક ?' તા પધ્પે! શક્‌ 


પૂન ભ/્યા વિના કેરાધાકોર સડસડાટ પેટમાં ઊતરી જતા ખોરાકા 
તો મૂપ્£ પિત્રનું' જ કામ કરે છે. એ એોાગઠદાતે ગરાબર પલાળતાં 
શરીરમોને ધોળે દિ'એ તારા દેખાય છે. રારીરરસે। પોતાના 
ગ્રયતોમમાં કઈ ખામી મખતા નમાં છતા ન્યારે હદ વટી જમ તમારે 
થાકીને તે સિથિલ થટ નનય છે આવે વખતે ખોગક અવયવોમાં 
પડમા % ડે છે, એ કચર બનીને પણુ રારીમ્ની બહાર જલદી 
નીકળી જતે. નથી કે જેથી શરીર નવા ખાગક ઉપર પોત્તાનો 
ડુરુષાય અજમાવે. ઘણી વાર માણુસ, હોજરી જેટવા ખોરાકતે 
પ*ધપમાં ૩ખતર કરી શકે તે કરતા વધુ ખાગકને ત્યા હડગેલે છે. 
આવુ નામ અત્યાહાગ, આ અત્પાહારના અત્યાચારથી પણુ હોજરી 
પરેશાન થાય છે. અનિયમિત રીતે હોજરીને કામ આપવુ' એ પણુ 
ફેજરીને બગળમ કામ ન કન્વા દેવા બરબર છે 


વસતુશ્ડતુ એ તો. યૌવનની ઝ્ણતુ; એ ત્રડતુમ' તો. આરોગ્ય 
સોળે કળાએ ખીવેલુ હોવુ ન્ાઇએ, છત્તા નવાઇની વાત છે તે કે 
વસ'તમા-હોળી ઉપગ્-આપણામા દેખા રેતા “ હોળિયો તાવ ' ખતાવે 
છે કે આપણે કુદગ્તથી કેટલા ઊતટા જઈએ છીએ. આપણી મમ 
પડે ત્યારે હોજરીને જગાડીએ, મરછી પડે તેટલો વખત સુવડાવી 
માખીૌએ, આપણુને ડીક પડે તેટલી વામ દિતિસમા એને કામ આપન્‌, 
ડીક પડે એવુ" અને એટલુ કામ આપવુ, એ કાઈ ન્યાય કહેવાય # 
એ આખરે કટાળે તો તેમાં તેતો ગા દોપ? હોજરીને નિયમસર, 
માફકસર ને સમયસર કોમે ન આપે તે. એના કામની રાડિત 
ઘટી નય, એ શિથિલ થઇ “ય અને કામ કરવાતી ના પાડે અતે 
આ રીતે એ કામ કરતી અટકી નત્ય છે, 


ફોજરી «પારે કોમ કગ્તી અટકી નય છે તમારે રામીમ્માં જબ્‌ 
ખ્યવો ફોડે છે, અ બળવાને આપણે નામ આપ્ગું' છે ર્‌ામ, 


૨૨ ઉપવાસ-કૈમ અને ક્યાર? 


રાગ 

આપણામા જવનાની પ્રકૃતિ નહી છે, એ જતનપ્રકૃતિં અથડા 
જછવનરશકિત જ્યારે નેખમમાં આડતી હાય ત્યાર છતતરાક્તિ એ 
નેખમને દૂગ કમ્વાને તત્પર ચાય છે શેરી કામ બનગ? ન કરે 
અયવા સુદ્લે ન ફરે ત્યારે હોજરીમાં ધકતાથેતા ખોગક ત્યા આગળ 
નડવા લાગે છે, એમાથી દુગધ “નમે ટે, ખરાય નશો દત્પન્ન થય 
ર આ દગ ધયુક્ત ને વિર્મ-ઝરી-ખોરાક લોહીમાં ચુસાય ઝે ત્યારે 
લાહીમ અશ્તસ્યતા થાય છે ઝેગ્ને તે ચામડીના છિદ્રો દ્રારા ગહ? 
કાદી નાખવા ઉશ્ડેગ્ટ મચાવે ટે આપણુતે ચળ આવતી શેોય, 
ગડગૂમડ કે ખસખ્ૂનલી મતા હોપ તો તેતુ કાગ્ણુ આ ૬/. નત 
એ અમ્વગ્યતા ખૂંમ જ વધી ન્નય તે એરી અકગડા, શીતળ રૂપે 
અદરનતેો પદાર્થ ગૃહા? નીકળે છે. 

દ્રવે જે કચર હે?રીમાં જ કે આતચ્ડાએમાં ભરાઈ «લો 
હોય તેને પયૃ જવનશક્તિ બહાર કાઢી નાખવાને તલપાપડ કોમ છે, 
ને એ કચરા વધુ વખત રહે તે! ઇવનતુ અતશ્તિત ન મરી નમ, 
એટલે પોતાનું અમ્તિત્ત વ'ગાવતા જારનતશક્તિ ખળભળાટ મચાવે એ 
રૃખોતું ?ે આથી શરીગ્ના યધા નમે! એ કયદાને બદા? કાઢવામાં કામે 
લાગે 9 આને પર્ખણિમે ઝાદા થાય કે, મરડો થાય છે, સરીર તપી 
આને તાવ જણાય છ 

«યા ગધી નવુ" કમુ ન થતુ જય ને દચગ1 #નમેતા «૮ ગ્હૈ 
* હ?/રી બહુ ધીમેથી કારે ત્યારે કબન્ઝિમાત સહે ઝે એમ આપણુ 
કકીએ છીએે મેઈ વાર ઇરી?્ગ્મો ખોષમાનજે મેર વટે અ પાછે 
વાળ છે «પારે ઉતરી જેવુ યાય છે પોઈ વામ છતતઝકિત તકામાં 
પદાર્થોતે ઊગે ચડાવે છે ત્યારે સમ્દી-સળખમ જેવુ થાય છે. 

રૂમમાં લવા શા માટે નહિ? 
તા3, ક્ય'? ચામડીન, દર્દો હોર તાર, શરદી, સનેખમ, ઝાડઇ, 


૬ એરક ' નદ પપ્પષે! ૨૩ 


તેનરી 3 એવુ એવુ થાય ત્યારે શુ કમ્વુ જેઈએ? દવા પીર તાવને 
મેસાડી દેવો? ગદે! પદાર્થ શરીમ્માથી મહામ તીકળનતો હોમ તેને 
નીકળતો બધ કન્‍્વો!? ઝાડા થઈને કચ? ઝડપથી નીકળી જતે 
હેય તો દવા પીને ઝાડા ગોકદ્મ બધ કરી દઈને કયગને અદ? જ 
ગાધી રાખવો ને મૃત્યુતે વહેતુ નોતરવુ ? 


૧ એ બધુ થાલડા જ રેવુ ? 


“જો એેને ચાવવા દઇએ તો અમને ગહ તકલીક થાય તાવ 
૧૦૫ ડિપ્રો ચડેતો રહે તો અમે હેગન થઇ જ એ, બહુ વાર 


ઝાડા ચાય તો ઝાડાને જ કાન્ણે મરી જઈએ' આમ ઘણા લોય 
કડ છે. 


ખા લોકની વાત સાચી છે 3 તેમતે આ રોગોને કામ્ણે 
હેરાન ખૂય થનું પડે જે 3 હેરાન થવુ પડતુ હોય તે તેમતા 
પોતાના જ દેપે છતા એ પ સાચુ ઝે કે કચરો સાફ કરતા છવતશક્તિને 
એટવે શ્રમ ન પડવો જેઈએ ડે જેથી ડ/વનશક્રિત તદન ખવાસ 
ચૂ જય લવે કષેનાનુ એ જ રહ્યુ કે રોગને આપણે કૃત્રિમ ઉપાયોથી 
બધત્તા ન જ કરી દેવો અતે તેને એકદમ વધી પણુ ન ૬/4 દેવે 
૧ જેથી છવન જેખમમાં આવે, પણુ એનો કમ ધીમો ગને તેવુ 
કરવુ આ કાર્પ પણુ મુદતી રીતે જ થવુ નેઇએ અતે છીવનરાક્તિને 
ચરે! કાઢડામાં મ“દકર્તા બનવુ નેતએ 


લારે, છાશવારે દેખા દેતા રોગનુ કાર્ણુ શ છે એ આપણે 
સમજી ગયા ન રગચિન્ડો તરક ખેદરકાર રહે, રોગના કાગ્ણુ 
ગરીર્મા સ મદ્દાયેતી ગદ્કી - રાગદ્રનયને - એકતાર બદર 
કટી નાખીને પાચન-અવયવો અતે રાક્તિપ્રક અવષવોને ચોખ્ખા 
કરી નાખ્યા વિના વધુ પચાવવાનુ ગ્મને ગ્રદ્ણુ કચ્નાનું કમ એ 
અવપનોતે આપીએ, તતો અવયવો થાકી #તય, એ મૃદ્લ કમ ન કરી 
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શકે, પન્યિમે શરીગ્મા વડુ રોગદ ય ગેય્ટ થામ ને રોગ ઉત્ર 
ખૂને એકાતચિયો, ટાઢિયો, મુદતિમોં ભને રુના અતેક ત્તતતા તાવ 
૩રમીના રાગે, ચામડીના ગગો, અપચાતા 911-એ ગધા ઉમ્ર સગો 
&૮પધક 8 ૬૦૨૦૯૬ કડેનાય. ન ગેદ.મા મેતેચ્યિા, ન્યુમોનિયા 20૬ાઇ- 
અતે એવા સે!” નમો આ રાગે મછે છે નપારે રેમ જેવ વામે 
3 ૩ગોનુ સ્વરૂપ ઉપ ગનેગું લાગે ત્યારે થુ કગ્નું જેદએ એ આશી 
2પ ટ સમજાઈ *તપ્‌ ટ્રે 31૩૬-મતે શરીરની ખહા? બાવગું અને 
«યારે એક ખાજુ સકા ચાલતી નેય ત્યાગે બીછ બાજુ ચકાકના 
કામમાં અતમય નાખે કે સફાષ કરનારનુ કામ વધારી મૂકે જેવ 
કાર્ય ત કગ્વુ-રેમ#ન્ય રરીમ્માથી નીક1ી ન «5 એગ.તેો સમય 
ઝારાક ન લેવે-એ જ ઉપા4 અયવા તે! રાગ,વ્ય ખ્મ ખૂબ 
એમ્ડુ ચતુ ગયુ, એતી ૧? તીકળવા મથતી ગધકીને અદર % 
પૂરી રાખત્રાનો-એને દબાવી દેરાતો - પ્રયત્ત થવો નેં 2 ૧ 
ગરીરમા ગમે ત્યા ભરાઇ ન્લુ, લાબા વખત ગયે જે ભાગમા 
ર્‌ાગદ્રય સડવા માઝે રાખી મુક્યુ ને પરિણામે એ તગ્કતા અવયવ 
ચડયો તે રોગે ધમ ઘાત્યુ આતે આપણે દદીતા રશમ (€0(૦૦૮ 
05૮25૯૦) કહીશું ઉમ્ન રોગતો ૯ તા રોમ ગયો 47ના રોમના 
ઉપાય પણુ આપણી સાદી સમજમાં જલદી આવી ચક છે કે તૈન્પ 
કરીયા ઉત્ર શેમ કરવો તે કમ રોગના કારણુરપ રેમદ-પને ત્પાન 
પછી બહાર કારી નાખી શરીન્તે શુદ્દ ખનાવી દેન, દેખીતું છે કે આ 
ઉડાયમાં જ રરીમ અને મનની ચાતિ ગહેની ઝે 

પણુ દુનિયામા તો! આજે આવુ નથી દેખાતુ શ્ાજે તે! કેઇ 
પણુ માણુસ રોગ થય એટતે સીધો ધવા વેવા દોડે છે; આ વા ચુ 
દરે છે, લાઇ? મને ટાદફ્ેઇડ થયે!, દેખીની રીતે તો મારે આતગ્ડા |! 
હોજરીમાં કમેતા મળને ગનિમાથી શરીર બહાર કાઢવાનું કામ “નવુ નેદગે 
શોદીમાં ભળી ગયેનુ રોગ#વ્ય શરી? પ2 ભીની ચાદરે। લપેરી પાધીમાં 
શેોષો તેવુ જઇએ અતે એ રીતે બધુ ગુહ ન થઇ જાય ત્યા સુધી 


૬ એપરાક ' તદ પપ્પે! કપ 


વધુ મળ ચતો! અકાવવાતે અવયવોના કામનો બેજ વધુ ન થાય તે 
માટે ભારે ખોરાક લેવાતુ' એકદમ બ'ધ કરી દેન” જેઈએ. આ સ્તાભા- 
તિદ ઉપાય લેવાને બદલે હુ વિલાપ્તી કે દેશી દવાવાદી દાક્તર પાસે 
જઈશ, માનતા માનીશ, ભૂનાતે ખોલાવીશ કે જ'તરમ'તર કરાવીશ, જે 
છુ આમ કરું ને પછી મતે ડાઇ મૂર્ખા કહે તો મારે એની ઉપર 
થિડાવુ 3 હુ એ વખને ખરેખર મૂરખ જ હોઉ, કારણુ કે મને એટલુ* 
પષ્નુ સૂઝતું” તથી 3 ભૂવાના ડાડલાથી કે જ તરમ તરની ફૂ'કથી મારા 
શરીરમાં ભરાયેલી ગ'દકી બકાર ન ૬૮ નીશ્ળી રકે. મળથી ચિકાર 
શરામેલા જજર્‌ પાસે ઊભો રહી જાજરૂ સાફ કરવાને ઉપર દવ! છાંટયા 
ફમ્તો પે મ્'તર્‌ ભણ્યા કમ્તે માણુસ કદી એ સદ્‌ કરી શકવાનો 
દતો ? યાઈ જુતસાબની વાત કરે છે તે કહે છે કે “ જુલાબથી તો મળ 
એકમ બહાર નીકળી ન્નપ છે ને ! એ જ અ્્માવવાતે બદલે પાણી, 
એનિમા, ઉપવાસ એ બધો લ:બી પડય કપાં કાટો છે! ? ' 

આટલા પરથી એક વાત તે! સમળય છે કે આ ભાઈ બીજ 
દૃવાએને તે! નકામી ગણુતા ચયા છે પણુ નુલાબના સિદ્ધાંતમાં 
જેમને મામાનું ધર દ્ેખાપ છે. પણુ હુ કહ્‌ જુ' ક મામાનું ધર રે। 
રોજ કામ નથી ભાવતું, આખરે પોતાના અને પારકાનામાં ડ્રેર છે. 
જુલાબની «૮ વાત કહુ. આંતરડાંમાં મળ ભરાય છે તે ક ન્ટેમ 
આપળે બોંષ પર્‌ પ્લાદી વાળીને બેસીએ છીએ ગેમ બેસતે! નથી. 
વાત તો એમ છે ડે આતમ્ડાંમાં ઝૂલ જેવા કેટલાક તાંતણા લામાં 
કરરી રજા હોય તેનો રીતે રડેસા છે. આ તાંતણા ખોરાકમાંના 
રસોને ચ્સે છે તે એની ઉપગ્થી રો ડો!ઇરક વાહિનીમાં ચુસાપ છે. 
મળ આ તાંતખાએ1 ઉપર ચાટી શ#નય છે, એટલે એમાંથો ચુસાય 
એટશેો રસ-સાર્‌। કે નરસેઈ-સોષક વાદિનીમાંન્‌ લહી સૂસ્ટા જ 
રે છે, છેષટ રવી #પ છે પય્સ્ર જેવો! કદુ પદાર્થ, «તારે જુલાત્‌ 
અન્નનળોમાંધી નીચે શતરે છે ત્યારે અન્નનળી 3 ને બૌગારી 
તદન નિદોષ છે તેને નુલાબની તીગતા અનભરવો પડે છે. એ -₹** 


ન્યુ ઉપમાસ-ટેમ અતે કયારે ? 


બતે છે પકી જીત 1 રી અ અતનન્‍્ડામાં «ધ્તે વોતાની 
ઉ.નાશી ત્યા ઉશ્ડેમટ મત્રાકે કે આ ઉમ્ડેન*યી એ અવયવોતી 
દીતાવો શિથિન બને છે ને ત પોતા ॥ મકૃતિ] તદન પ્રતિકુળ એના 
એ વિતાય દ્રગતે પોતાની અ *વી ગહા? *ેકી રેવા નગ કર્‌ 2 
આ ન્ેગ કરતા તમાને। કૈમ્તોક મળ પણ જાલા।ના ઝેરની સાઘે 
ખૂદ્ઘા નીકી તય છે 


પણુ યા રાખવાતુ 3 કેમલોક જ મગ; 1ધ્રો મળ તહિ અતે 
આ કેટ્લાડ મળતે બડા? 8૩41 મામ કેટડુ વધુ તે!ફાન? અતે 
છતા ય લોહીમાં ગયેન ખમામ દ્રત્ય તો જુકામથી ગ? કદી નીકળ 
વાનું « નહિ 


આટવી વાત પકી કૃ પૃદ્ઠ કે મતે જીતામતી સનતાહ આડતાર 
ભાઇની શનાક મારે માતવી 3 પ્રથમ મે કહી દીધેલ ઉપાય મા? 
તેવા? ઇતતામ ડે ખીછ કોડ પણુ દ્વા તાહીમાં «1 તોપણુ તે 
શુ ફામ કરવાની દતી? એ જ 3 ટાપ્તરાડમવે ચામથના ઝ્િદ્દોમાથી 
ખૂહાર નીકળી જતા રેાગ#મ્યુ ને-માગ ટારટ્ોડને એક્દમ રોઝી 
રાગદ-મને સરીરતી અદ? જ ચૂપ કરી «૪) સધરી મ ખવૃ મારા 
ગરીરમા ભવિ યમા મહુ ગદક! તમે તે! તેતે બદાર કાહત્રા શીતળા 
ઉત્પન્ન કરતા જતુગોાને ગોતનાની મસી આપીને મરી નાખવા એ 
મારુ ધુહ્દિયુક્ત કામ થયુ એમ ક્વેવાની મારી વ્િમત નયી 
યથાથ તતો ગો કે કે જે માગ શીતળા શ્દી ન થવા દેવ! હોમ તે! મારે 
ગદકો ન ચવા દેવી નેઇએ મસી કે જે નેક તિશ્ની1 ૬ 4 ટે 
જે ઝેર કે જે આર નથી તેતે માગ શરીગ્માં નાખત મ્ગીતે શેત 
પમે સભવ તો] એ « કે કે હુ આપત્તિ વરેરુ યુ 


તએ, રસીગો, ઇઈજેકયતે, એ મારા રગરમાંતા મળતે ક? 
કાઢતા હેમ તે!પણુ નેમ્જુતમથી ગકાર કારે છે, નાજુક અવષવો 


* બેરા ? નદ પપ્ષે ! ફ્છ 


ઉપમ એ અતાચાર ઝે, એને લીવે અ4યવોા હતોત્સાક બની શમ 
ને, તેઓ ભતિષ્યમાં પોતાનુ કામ આનદપૂ4ક કરી શક્તા નથી કે 
ફરતી તેનામાં તાકાત મ્ડંતી નથી રેાગદ્રન્નને અદમ જ સમાવી 
ગખાને 3 થાક નહુ પગણે બા? ધકકલીને અગયવોની ખોડ, 
કાયમી &ડીતા રોગો, નિરાધારિતા તે લાવે છે હેટેતમા, જમણુમા 
% સિશ્ટસમાં હૃ ગમે તેટડુ, ગમે તે સમયે, ગમે તેવુ પેટમાં ઠાસી 
આ ષો, મને વાગ્યું ક પેટમાં તક્લીર યશે એટતે મે દનાની એક 
ળકડી વઇ તીધી હુ ગરજ કરુ છુ કેગો વાધો કે? અતિશય ક્રામતી 
ખૂમ મારનાર, “શ કવર અક*। થક ગયો છે, એને એક વાર 
બહા? કાઢી નાખી આ દો એડી ર્રિયાં કરતાગ હોજરી તે વળી 
શણ? મે પેટમાં નાખ્યુ એનુ એણે પચાતવુ જ નેઇસે, પચા4શ્ે 
નહિ તો 42 એને મેએ ડૂને! તો વાગશે જ કે જેથી એ કરિમાદ 
શાન ખૂમ નહિ મારી નકે આમ મે ગર્દ કથી પણુ આવતુ પરિણામ 
શુ! હોકર ળીચારી ચૂપ તો રહી પણુ ગક્તવાહિનીઓતી દીવાતોને 
સાડીને ખોરાક એડ “ લાહીમાં જઇ રાકવાનો દ્રતો? એ ટીકડી 
જમીને ગજ બતેલ સછતે ક'૪ રીતે ગ્ગર્થ રીતે બહાર કારી 
રાડનાની હતી? પમ્ણિ।મ ? 

જા નીચે તો એક સાથો! દાખતો આડ જ ખુ, પણુ આથી 
ધણી જુદી જુદી જાતની શારીરિક ગ્થિતિઓએ આપણી આક્પાસ 
આપણે લગભમ રે।૬ નેતા હેદશુ ડાઇ નહોતુ, સાવ સાગેસારો 
હતે, બેક; હતો, અચાનક ઉલટી થધ્, મઝાગ થયો ને ઘડીમાં તો 
પ્રાણુ પણુ નીશ્ની ગયો ! કપધ્તુ હાર્ટ -ધ્લ' ચયાતુ આ વણુન 
છ 'સરેજ દોશ્ર ખાધી ને હેદમ બધ પડી ગવ' “અરે, પાન ખાધુ 
નેટતામાં « મૃત્યુ થઇ ગયુ ' “૧૦૫ ડીમી તાવ આવા ગનતમસ્ત 
નતા મૃ સેવા ગરીચ્તે પણુ ટાઇશ્ઈડ ' “ તિદાડતી અસમ પણુ 
જુએોા તો ગઝન, ત્રણુ દિનસમાં પખી ઊડી ગયુ '' આવી ખશનય 
ખીએ મામ ફગતા કદાચ તમે ? વધુ સશભળાવી રાકરો] 


ક્ટ ઉપવાસ્‌-ટેસ અને ડયા ? 


આ શુ' છે? કેધ્ળી ફૂક વાગી ? કાઇતો નજર લાગળી ? કોઇએ 
મૃદ મારીને લી'ગડુ કરી દીધુ' ? ના, આ છે ષેવી દવાના કે દવાની 
થીકડીએે|ના કા2તાન, કે મૅન્ક્ત મળને શરીરતા અવયવોમાં «૮ 
ગાંધી મ ખ્યાનું” પશ્ણિમ, જામ નીડળ્વાનો લાગ મળતા બડ) બતેલ 
આગનું સ્વરૂપ 


હવે પેલો દાખલા અમારી પડેશમાં # એ ભાઇ મ્રેતા દતા, 
જેમને ભાઇનો દસ પણુ પચતો નરોતેો! હુ' તે કાન્યુ સમછ ગયો 
અયોગ્ય રફે'સ્રીકન્ણી અને થતા રેમ ઉપર દવા-રતો મારા 
હોજરી વર્ષાધી જવાવનવાર બગડતી અને એ દવાએ લીધા કન્તા, 
પદ્ી તો હન્નરે। ગપિયા ખચ્ચે, પષ્યુ દવાઓ પણુ લાચાર બની એટલે 
એમણે એક નિશ્રર્ગોપચાગ્ડની મદદ માગી, પણુ એમ તો સાથે 
સાથે ખાતરી માગી કે છ મહિનામાં જિ મારી થવી જેઇખે, 
નિયર્ગૌમચાન્ડે વાબ આપ્યો, ' ભાઈ, ભગવાન નથી, ખુદ 
ભમવાત પણુ છ મહિનામાં આમાં ક ૪ રી થકે એવી ખાતરી આપી 
શકે ય પેમ એની મતે ર'3 છે મુદતની કયા વાત કરે છો ? સપણ? 
ત'દુમ્તીની પણુ “તરી ન આપી સકાય, ૦/29, આંતમ્ડા એ બધા 
અવષવાને બઢામ કાડી દુશળ મારીંગગ્ની અક્કસથી બે પાંચ વર્ષા 
સુધા બમવાન એતી ઉપ? સુધાર્ડામ ક*વા બેચ તો એ સુધરે જવી 
આશા મખીગે! દવાએ રોમતે દાબી દે શરી-માં વી ભયકર 
મ્મિતિ 3ની ક3 છે તે મૃત્યુ પામેલા દ*દીએના થબ્પરીદષુમાં 
રૃખાયુ* છે. યોઇ ચક્ષસ આવીને ઉ*કાપાત મથાડી શતય તેયું સરીમ્માં 
થં ગધું દેય છે. 

તારે એે ૮ ઝેક ૨૫ાય ધાર્‌#ધી અશ્માતવાને છે--કપવાસ ! 
રાજરીને, જાંતગ્ડ'ને, દલિઇન્ને આગમ અપા: એમને એમનું ચડેસં 
કામ નિરાતે પુરુ કતા દે, એમ્તા ટામમ એમને છુહ્દિપૂજ કની 
મદા ફરે. ખાપલું' સરીર અને રનૈમ્ના અવયવો જદુ શમળું છે, 


૬ પેપ્શક ' નપ પપ્ષે ! શ્હૃ 


આરામ મળ્યો છે ઝેવા સમાચા? એમતે મળતા તેઓ ઉત્સાથથી 
ચડૅનુ કામ પૂરુ કરવા માડરે તે પછી બધુ ર4૨૭ થતા પોતાની 
મેળે નગુ કામ માગરો એ આપણા વફાદાર સેવકો છે 


હે।૪રી વગેરે અ4ષવોા પોતાને મળતા. ગધુપડતા કામના 
મેળ વિરુદ્દ કોઇ માનનીય કે પ્રાગ ભાષામાં નથી બોતતા. તેએ 
આપણને અદરથી ૬૪ તકલીફતો ભાષ ઊનના કરે છે; ખોરાક ને 
મળતા લાન્થી પેટ દુ ખે ટે, લોહીમાં ચડૅન અપગ્સ કે ગેસથી માથુ 
દુઃખે 2, અશુદ્ધિ ચામડીમ થી બહા? નીકળે ત્યારે તાત જણાય દે 


મે આજે 3 આગવા ખે દિ્તસેોમા પણુ કઈ એવુ ખાધુ ન 
હય, કપટ અનિયમિતતા ન આચરી હોય, છતા શમીમ્મા 8૪% અ- 
વ્યતગ-ચા ઉત્પ થઇ ડય એવુ દેખાય કે કા ઝાડા ચળ ગયા હે।ય, 
કા મરડે! થયો હોય, ઉધન્સ ને રમ્દી તા સામાન્ય હોય છે, ટાઇફ્રેઇડ 
કે ન્યુમોનિયા પણુ થઇ તય, ત્યારે મતે નમઈ લાગે દે. ફોઈ 
કહે, “પેમ આજે ગડુ વા? જતજર જવુ પડવુ ? આજ ઉધરસ કેમ 
આટથી બધા? તમારે હુ કહુ, “કેય “ણુ ? એનું કાઇ ખાધુ તો 
નધી અન પકી મને થાય છં, શરીગ્ની કાઇ સમ#% ૬ પડતી નમી, 
તે કયારે માદુ યહ શય ને કયારે પછ સાજા પગુ યઇ #તય, ઢાગ્ણુની 
કંઇ ખગગ જ પડે નહિ ' 


આ ખોટુ છે શરીમ અને તેતી અવ્યવસ્થા બમમમ સમજ 
પડે તેથી «૪ છે શરીરની અન્યત થાના કાન્યુની ખકશર ન પડે તેવુ 
નથી હેતુ . એ ગમે ત્યારે ગમે તેનુ થક જતુ નથી અધગત્ત, જવન- 
શક્તિના કાય વિષે આપે જેટના બેષ્યાન ગન્યા હોઇએ છીએ કે બગાડે 
જછર્તવાની એની શંમ્તિ 3ટવી છે તેની આપગુને સમથ નથી હોતી. 
પ્રકૂતિની વિરુદ્ધનું ક*૪ ઝે? શરીન્મા કેકતેક વખત પડ્યુ પશુ નહે, 
ઇત્રનશકિતિતે «ડરે તે ખદુ અવરોધક લાગે ત્યાર 2 5 *.* 


3૦ કપષષાત-ટેમ અને ટ્યારર્‌ ૬ 


કાઢરાનેા પ્રયત્ત કર કે એ વખતે આપષુને લાગે દ ઘરણુ વિના 
શગ થયે!, -યારે ખરી રીતે તા થતુ કેઠતા ય દિતિય પરેડ શબ 
ચર ગયુ હતુ, ને *વે જે દેખાય 2 વે તેતુ પન્કિધ્મ છે આવી «૪ 
રીતે *કાન્ણુ વિતા' અતે “ અચાનક ? હ ય પણ ગધ પડી શ્તડ છ 


«યા? ૬૬ ડાન ઝવનશક્તિ સગીશ્ના ઝરાતે નદાર કડવી 
હય ૭ તારે શન્દી, સહખમ ૬ન.ત્છુમેન્ઝા ગેવા એના રઢ જેથ 
૭ ચામડી માગત ઝેર ગદાર નીકળતા જોમ તારે આપું અતે 
નોથી અક્રમડા, ઈીતશા, ગત તાત એવા નામ નઆપીએ ઈએ, તાવ 
મા તત શે કિયા થતી હો4 તારે આપત્રે મેનેગન ટાદફેધ્ડ ન્યુમો 
નિયાતે નામે ઝે? કાઢવાની ક્યાને ઓશખીએ છીગે 


ગ્રાદી યુદ્િયો સમ'ત4 એવી આ રાન ઝે ડે ઝેરાતે બદામ 
કાઢવાતે] જવનનક્તિતેર આ પ્રડતત પન્‍ક્નીય કે ડેરા ન હેય અતે 
આવી ક્િયાએતુ અ તત્ત ન હોય એ ગતગત્ત સારી તગત %, પગ 
ભાપશે ગેક એવા «માતામાં આતી પડવા છીએ ડે આપખુતે 
દરેક ગીતે અનુકળ પન્ચ્યિતિ મળી શમ્તી તથી, નઝટલે કોર્ટ ને કોઇ 
મીને શરીમ્મ, ઝેરો થઈ જ નય ૬ આપણુ પ્રયત્ન એ હોવા 
જેતને કે એ ઝેરો ઓકઢામાં ઓત બને પૃ જે ઝરા બતે છ 
તેને «મરે વત બદા? ડ ઠવા માગે કે હામે આપત ગતી 
ઝે ક્ખિમા વનને વડા ને નિખવા નત નાખવા «ઈએ જેમ 
ઝાગાન્પેશ્રાગની ક્રિવાએને આપણે રોશ્તા નથી, સમદ એ છીએ 
૧ એ ગાવું હાનિકાન્ડ ૬, તેમ અ ક્યા પષ્યુ ગ્રાતિપૂગક પતરા 
રૃરી જઇએ ગેન્ગ «૩ન્તુ કે ખડું ક આ ક્મિર ઉત્ર ટપ ન 
લઇ તે, વનરા તતે એની પળ ગત્‌ શ્રમ ન નેત્રો પડે ગતે પાડ્કથી 
એ ખીન્ન કર્મે કશ્તી શક્તિના મહ હા ન ચઇ “તય તેની આપણે 
સભાળ ગાખવી જેતએ ઝેરા બલ- કાદડાના કમતા જેરમાં જવન 
રમ્તિ તની ૪વી ન તેઇએે એટતે કે, દાડ તરીકે, ૧૦૪ ડીમ્ી 


“ એશાડ ? ના પાષે! હો 


(ફેરતફાઇ ) ગુધી *રેવા હોય તો ૧૦૦ ૬1૨ લાડ પ્રથતત 
ક્યો આ પ્રયતન પણુ શિસય ફોવો ઝેડએ પ્રયત્નથી છીવનશમ્તિ 
ઉર વધુ દમાણુ ન આવે તે નનું નએ આવા સરેમાં ઉપાયે 
ઉપડસ અને જ્હોપયામ્ના છે જનોપચા? કેવી રીતે કન્‍ના તે 
4તાવવુ અડી ગ્યાન નથી કાગ્ણુ કે આ ચોપડી ઉપડાગ વિષની 
છ, પણુ ઘ્વાગા તા 1૪ રીને 4 3૫ક?ક તયો જ 


દ્રવાને ખદલે ગુ ? 


જમ૪ હોજરીની કામ કગ્વાની શક્તિની સીમા આવી જમ જે 
દ9ે કુદગ્ત જ આપણૂતે પૈન્ણા આપે છે દાખના તરીકે, ખાવા 
શપમ્યી આપણી રચિ કોર્પ «ય છે, ભ્રૂખ લાગતી નથી, સ્તાદ ઊડી 
*ય ઝે, આ સમપથી * માગ રાર થયો સમજવો-આપણુતે ચેત- 
વણી મળી ક હમણા ખોનક આપવાનુ બધ કરો આ ચતવણીમાં તથ્ય 
સમજતે એ «7 વખને આપશે ખોરાક લેવાનુ થોડે સમમ છોડી દેવુ” 
અને અ દરથી અતે મહારથી નિદોષ રીતે સ્વચ્છ થવાના ઉપામો વાઇ 
શૈશ જે એ વખતે ન ચેતી શમામ તો] પીને પત્રચિમે તાવ ઇત્યાદિ 
ઉમ રેશ્મા તો ચેતી જ ઇવ નેદએ ધણા વાકો તાવ વખતે 
સાવાતૃ માગે છે અશ રસ્‍તે આપે છે ઘષા માતે છે % ઊનો 
ગના શીરા ખાદ લેવાથી તાત ઊતરી નમ છે ધરણા લાકે। થેપવા, 
પડલા, બતિત્યા એવી ક માં ચ ને ખાવા ઈ-ઝે છે, ગામડાના ડેટલાક 
વોશ તો. વળી માદા પડે તે! રાજ ખે રે? વા ખાતા રેય ત તેને 
ભદર્ત ચામ ખામ ને કામ કન્‍્ડા બાગે આંમ કયાથી પેઇ વા- એવુ 
દેખામ છેં ખર કે ઝેમના તાવ ચાવો ગ્યો પ્ષુ ખરી નૈતે તે 
ચા“ ન જ ગધા શોમ, વધુ ખાવાથા ડે ભારે અને પિત ખામ 
કરાથી ધચરો નાથ પવી રતે પામાં રે / ઘતા દાગ કાલ ગખનેો 
જે આશ ચામ છે તે તેમનાં માનસિક કા શૂ માનગિક ઢાન્શુ 
શેમ ચાવ્ધા નથી ગયો ફેતો પષ્યું ઊભા થમો તેમ છે સે બેરી 


કર્‌ ઉપવાસ ટૈમ સ્તતે કયારે? 


«ય જે, એટતે તે એક વાગ દેખાતો ગધ થાય કે પ્ગુ આનો 
ભ્રમમાં નાખનાની વાત થદ ગેસી ગ્યેણ *ગ ડને તધુ કેર 
સાથે, વધુ «& રીતે શો થાય છે, બેમી સુ-ચૂઇઇ ગયો શય તો ય 
ઉશેદ ચાય ષે એટત «13 દ મિયાન ખાવાની વાત તતો «23 ય 
યુર્િગમ્મ નથી ઘણૂ1 તોડો અશક્તિ આવી જવાની ધામ્તી ગખના 
હેમ છે, દવાવાદી દાકતર! પણુ આવે! ભય ૩1મે છે અથવા કહે ઝે, 
“ખાવામાં કણ હગ્કતત નથી! 3પ ભાઇ, હગ્ક ડેમ નનિ? 
ન ખાવાથી અશક્તિ આવતી હેય તે1 તે વખતે ડગ્વાનુ 
ક[મ્ણું નથી ૬ત4નથશ્તિની પાસે કચરો બહા? કહવાન 
એફ શમ તો છે, એમા ખે!મ$ પચાવવાનું વધાનનુ કામ આપીને 
એતી ઞશક્તિ ટમે કે વધગે? ચાલતુ” ય ત્ર સુધારી ન ૨&।ખ, સુધાગ્વા 
માટે એેની બધી ક્રિયાઓને થ ભાવી દેવી નેઇએ એ -તે શરીગ્ના 
ખીનન કામોને પણુ *મરકાવી દેવા જેટુંએ અવયવો ૩મ દરમિયાન 
થાદળીતું કામ કરે ઝે વાદળી દખાય ને પાણી બદામ નીમ્ગે તેમ 
જવનરાક્તિ ઝેમ્ને ખઠામ 317 છે વાદળી પાણી કાતી કોય તે 
થખતે એ નવુ પાણીને ડમી રીતે ચૂસી શકે? ઝેક જ રીતે ઝે એ 
પાધીને ખદ્દાર મ ૪ની ક્યા બધ કરી દે એ રીતે રરીરતે ઝેમ 
કાટનાનું કામ છાડી દઇ નવા ખોગકન લેવાને! પ્રષત્ત કરવાનું કામ 
8ર-ગુ પડગે ને ઝે? અદર «૮ -રેગે ગૃતચ અને પશૃ-પક્ઞોએ માદા 
પડે છે ત્મરે ખાતા નથી, આ વ તુ ખતાવે છે ડે કુદરતનો નિષ્મ 
એ ષ્ઠે ડે 3ત્રમા આદ્ટાઃ ન લેવે! 


રાગ થતો અગ્કાવવાતે જેમ દવા ન લેવી નેઈઇએ તેમ મેલા 
રાગને દગી દેવાને પણુ દવા ન લેરી જેપ્એ દવા કતા મે ૧૭ 
ફકર એવા ધન્ઝેટશનો અને ર્મીઓ તો ન જ દેવા શેઇએ 


રામ ઇ૦મિયાન ઘતતશષ્તિ મળર ચય અતે મળષિસ-“/ન 
કમ્થાનુ કામ એકાગ્ર બ્વાડે કરી *હો કેય છે તેના એ પ્યાનમાં તવ, 


“પશક'નાપાપે! ૩૨ 


2સીએા અને પ્રન્જેકશતોધી ભ'ગ ન પાડવો જઇએ. દવા વગેરે 
ઝેરે। છે તે ઝેરોતે જીરવવાનુ' પશ્નુ કામ વધામમાં જીવનશકિતતે આપવું 
તેમાં ડકાપણુ નથી જીવતરાકિતિ જેક કચરા (૨1૩) ચામે લડી રહી 
હોય ત્માં ગેને માટે બીત્તે લડનાગે આપણે જને જ ઊભે! કરી દેવે।? 


માંદમી સામે કામ કરવાતા બે રસ્તા : દમત અને નિયમત 
અથવા વિસર્જન, 


દમન તે દવાએ, ર્સીએ, ઇન્જેકશતે, વાઢકાપ ઇત્યાદ્થી 
રમતને દબાવવે કે ઝેરોને શરીગ્મા વિભકત કરી નાખવાં કે અવયવેતે 
અચેત કરી મૂકવા. આ મામ હિતાવક નથી એ આપણે જનેયુ'. 

નિયમન અથવા વિસર્જન એટલે જીત્રતશકિતના રેગનિવારયુના 


કામને નિયમસર, પદ્ધતિસર અને નિભ'ય બતાવવુ. ઉપવાસ એની 
મેક મીત 


ઉમ રેમ ( .૧તપધ્ટ ઝિંડ૦૭5૯ ) હોય (તારે ઉપત્રાસ એ ૪ 
રેમદ્રશ્યતે બહાર કારી સ્વાગ્થ્ય મેળવવાતે શ્રેષ્ઠ ઉપાય છે. ડ॥। 
ફ્રાન્ક મેક કોય કહે છે તેમ પરિણામમાં ને ફાયદામાં એના જેવી, 
એની નજ% આવી શહે એવી, એપે ય ચિધ્તત્સા નથી. 


પણુ એક ચેતષણી. મપૂ્ણુ સાત્ત માણુસે કદી શપવાસ કરવો 
નહિ શરીરનો ધર્મ છે કામ કરવુ. કામથી ગ્રરીરકશ્રે ખવાતા જ 
'ળય જે, આહાર નાર પામેલા શરીરકણેની «ગ્યાએ નવા કણે ગાંધે 
છે એટલે એક દિવસ પણુ ત ખાવુ ઝતો અચ મૃત કણોની ખોટ 
રહી જવા રેવી ને જીવન એટલુ” દેકુ બનાવવું, આ કારણે સ'પૃર્ું 
સાજ માયુસે તે કદી ઉપવાસ કરવો! % નહિ, પણ શપવાસ ન કરવે॥ 
સપણ સાજ્સ મા્સુસએે. આ સપૂણની વ્યાખ્યામાં શરીર, મત 
અતે અધ્યાત્મ આવી «તમ છે. મન પણુ માંદ્‌' હોઇ રકે છે. મત 


ગ્રદુલ્લ ન ફેોય એ મનની માદમીનુ' એક ઉદાદ્રણુ છે. પ્ાપ્નનુ* 
૩ 


પ૪ કપવામ-કેમ અતે ક્યારે ? 


અજ્યાતમ પષ્યુ માદુ'-વિકાર્યુકત હોઇ રકે છે, આવે વખતે પણુ 
ઉપવાસની જમ્ર પડે છે એવા પ્રસંગના ઉપવાસમાં અત્રના અભાવે 
ર્યુલ રરીરકશાના વ્યય મદ ગતી “તમ છે એટલે તે બહ તથી 
"ખવાતા અને શરીરને સકાય ૪248 સદ ખળોા ખાવતાં કેય ઝે 
ખેટલે એ કપ્વાસમાં ભય નેન" તથી રેોતુ; કદાય સ્મૂધ શરીર નયળુ' 
બનતુ" દશે બીછ બાજુ વ્યક્તિનું" ખીજીુ ચેતન પ્રખલ બનતુ” 
હોય જે-ખએની કાર્યશક્તિ વધની રોપ છે પણુ આવા ઉપવામ ક્યા 
સુધી ખેચી જઈ શકાય તે નક્કી કરવુ” મુશકેવ છે, એતે! લાભ સસ્‍્પ્રત 
વાલો કરતા યૅટલો વધારે છે તે પર્‌ નછી કર્વૃ' મુકેલ જે, એટલે 
આપણે તે એને! માત્ર નિર્દેશ 9૮ કરી લઈએ ને ભૌતિક બામત 
ઉપર આપીએ. 


[ડ 


ઉપવામને। વિચાર 
ઉપ્વાસ ડયા ડયા રેગામાં ? 


અધા જ શમ રોગમાં ઉપડતાસ લાભદાયક છે રોમની ડ3આઓઆત 
રમ તમારે ટક જોડી દેવુ કે એક દિગસ ન ખાવુ એે પણ 
ઊપવાશની ગરજ સારે છે આ ઉપમાસ તો કેઈ પણુ રોમમાં ડોઈ 
પણુ રેમી કરી રકે પણુ રોગ «યારે આગળ વધી ગયો હોય તમારે 
બધા રોગમાં (ઉમ્ર શેગ ) તે! ઉપત્રાસ થઇ રકે પણું ખધા લાક 
ઉપત્રાસ ન કરી ૨8 ખ્ધા માટે વાબા ઉપવાસ સલામત નથી 
ક્વધારે પડતી થમ્બીષાળા માણ્માતે માટે સામાન્ય ઉપવાસ ધણ્‌ા 
ઉપયોગી થઇ પડે જે 
ઉપવાસ કે ન કરી શકે ? 
સામાન્ય રીતે ઝેમ કહી શકાય કે દરદીએના પચ ટકા 
ભાગની સખ્યા ઉપષાષ્ત ન કરી શકે એષી હેપપ છે અતિ અરાકત, 
અતિશૃહ્દ, ભતિરેોમો, અતિડ્રા (નગળા ખાધાનો ? આવા લોડાને 
ભાપ્ણે ઉપનામ્ન કરવ ન દપ રાકોએ અહીં ચામ પ્રકારના લેને 
ઉપ્વાસ ન કત્વાની સલાફુ આપી તેમાં ઉમેરવા માગીએ તો ખૂય 


35 ઉપથદમ-દૈમ અને કયારે ? 


નાના ખાળકોાતે પણુ ઉમેરી શકીએ ગાળક ખુગ નાનું રેમ ત્યારે 
સંતે માટે પણુ ઉપ્વામ ટિતાવહ નથી જે ક એવા તાતા બાળકને 
શાટે એવી ન્થિતિ જ નથી આવતી કે એને લાયા ઉપવાસ કરાવના 
પડે, એમને માટે એવી રિથિતિ આવે તે ઘણી બઃ*ક? વાત ગણાય 
આમતે માટે ઉપવાસ બખળવદ ગ્પ્યા છે તેનુ કાન્યુ એ ક તેમતી 
ઇત્રનરશ્તિ ખૂબ ક્ષીણુ જય છે ઉપત્રાસચી એને વજુ તીજ બનાવામાં 
ક્તખમ છ આવા શેડાએ પ્રથમ ખીન્ન નન્ર ડુ ન્તી ઉપાયોથી 
(વાઓ ૪ નજિ શરીરની અત વધારી લેવી નેએ અને તે 
પકી જ-2 ત્રાગ્યે ઉપતાસ -*વા જેદ્એ. પણુ આ મારે તો વગુ 
મલાકડકામ્ક અ છે કે એમણે કોર્ક નિષ્હ્ાતતી «7 નાન્વાર તેવી, 
એમતી દેખરેખ અને ગાડી સનાઠ-યૂચના અતુસાઃ વત'વુ ઝેમણે 
ઉપ્ષાગાો ક-નાનાં હોય તોપણુ નિષ્ણાતની દેખ?ેખ નીચે «/ તૈ 
થૂના શેતએ 

ઉપવાસમાં ઉપવાસ છાડતી વખતે ખામ ધ્યાન -માપનું શેઇ'એ 
એ માન્યતા ન્તણીતી છે તે જ રીવે તેટલુ જ ધ્યાત કતા લેડોએ 
ઉપનાથ કમ્વા નેઇએ તે ભાગ્ત ૫? આપવાતુ' છે નતો ન્થિનિ 
#અતિ'ની કક્ષાએ ન હોય તો બધા ઉત્ર રોગના ગધા ₹ુ એ 
ઉપત્રાસ કરી રકે તેમા તેમને લાભ થમે નેએ ઉપત્રાસ :રે ત્મ્ણે 
તે શાસ્રીય રીતે કરવા “ઈએ એ તન્ત“તો મભિત ઝે જ 

જેતલાકેો લાબા ઉપવાસ ન “રી રકે તેવાં કોય તેમતે માટે 
બાં-ન નમ્ર ઉપાયો આ છે તેઓ બીંવ્ત ખોરા ટેક તછ દપને 
માત્ર ફળ2સ, ભાજીઓના 2સ, સ્વાદ ખોગક, દૂત, મોયાયોન એ 
નસ્તુઓ માપસમ અને નિયમસ- લઈતે શક્તિ મેળવો ગ્રક્ે છે 
એઅામદ ઓકે ખોમક તેતા વેતા શકિત રધારીને ઉપવામે કરી 
શકવાની સિમિતિને તે પ્રાપ્ત કરી ચક્રે *ા વિષે આશર નિરેડ 
શખ્યુ છે. 


ઉપવાસનેદ વિચાર ફહ 


હઢીલા રોગમાં 


ઉપ્ર રોગ પ્રત્યે બેદમ્કારી સેવવામાં આવે અથરા ખોટા ઉપાયો 
ક્ષેવામાં અવે તારે તે હદીલા રોગમાં ફેમ્વાઈ જાય જે. હડીક્ા રોગને 
અગ્રે શમ્દ છે ક્રોનિક ડિસીઝ ( €110૦031€ 1»ોડલ્તડ૯ ). આપણે 
હડીવા રેમ “ન્‌ જ હડે એવો કે ' કાયમતુ ધમ કલુ હોય તેવે! ' 
રોમ પણુ કહીએ છીએ, ને કે એ ન «૮ હેં એવુ તો 9૪ નથી 
હઝ, પણુ ન તીકળવા માટે તે હદ પકડી શકે છે પણુ આપણે 
યોગ્ય રીતે એની માવજત કરીએ તે! એણે પાતાની હડ છેડી દેવી 
પડે છે પણુ આ માવત્ત ધણી ખુહ્રિપૂર્તક થવી જરૂરની છે, હડીધા 
રેગોમાં એકદમ ઉપવાસ કમાવવા તે સવાહકારક નથી 


આવિષે થી ગમણુયાન એેન્કિનિયગ્નો મત આવે! છે; 


' હિંદુરતાનમાં સામાન્ય રીતે નિસગૌપચાગ્નો પ્રયાર મેકફેડનના 
પૂગ્તકોાથી થયા છે એટલ એેના મોટા ભાગતા અનુમાયીઝો હુદીલા 
રેગોમાં પણુ રારઆતથી જ ઉપવાસ ડમાવે છે હિંદમાં ઘણા 
નિશગૌપયાગ્કોતી આ પદ્તિ છેં, પણુ હુ આ પહદ્દતિમાં માનતો 
નથી હોલા ર્‌ગામાં રારીઃ અશકત અને અદદ હેય છે, એટલે 
વામા ઉપવાસો। કમતવાથી દરદી) અરાકિત વધી જ૪ પરિણામો 
ઘણી વખત ભૂકા આવે છે એને માટે સવૌત્તમ ગ્સ્તો ગે છે કે 
હઠીલા રોમના દરદીનો છતનરાકિતિ પ્રચમ ન્ત્લોપચાગ્, હળવી કમગ્તો, 
મમાજ, ઝુર્ષસ્નાન, ખોગક ઇંત્તાશ્થિ વધારવી અમેનમ્કિના ન્નણીતા 
જી-નિસર્ગોપચારક શ્રી નિન્ડા હેઝાઈનો પણુ આવા જ મત છે 
એમસશે ત્રીસ વર્ષમા હનર વેગોની ગાન્નાર કરીને પોતાનો અભિપ્રાય 
જાષ્યો છે, પણુ ડે! પ્યુરિન્ટન અતે ડો મેક કોય દદીવા રોગમાં 
ઉપ્વાસ ફરવામાં ભય નથી ગતા4ગતા, પણુ તેમના એ માતમ 
ત્રોસ વર્ષ પહેલાં પ્રગટ થયા છે. 


3૮ ઉચમષાસ-ડેસ અતે કચકરે? 


ઉપ્વાસતે। શ્રેષ્ઠ સમય 


ઉમ્ર રોગની ન્થિતિમાં ઉપત્રાસ ગમે તૈ સમમે થર્ક ચર ૭ 
એને માટે કાઇ ખાસ સમવ કે ક્કતુતી પણુ 4 જતની ૬3 
નથી, જે નડીએ લાગ્યુ કે ઉપવાસ શ૩ કરી દેરા નેઇએે તે જ 
ધરડૉએ તે શ૩ કરી દેગા ડેશ્લાક માને 2 કે વસતનાતુની શકઆવ 
પહેતા ઉપવ ચ પૂન થઇ “તય તો વસતત્રડતુ કે જે સશ્ટિની જુટતી 
જુત્રાતીતો સમપ પ, જે વખતે ઝ ડ, પાત, ફૂતા તે મમસ્ત કુદરત 
નડવી1 ૩૫ ધાઃણુ કરે ઝે, ત સમ4ના પૂર્ણા વાશ તઈ રકે રરી? પયુ 
પૂણુ રાત મ્વ-૭ થધતે તે ત્રતુતી ડિદાસપ્રકૃતિતા લ?: લં 
ખૂય સગ્સ બની #*4ય આ કિચયાર કઇ ખેરા તથી એ સમય સરે? 
મળી «તો હમ તે! ઘસી શારી તાત છ, પગ એતે ખાતર રારીરને 
જેમનું તેમ એ જાતુ આવે ત્યા સુધી રાખી મૂકવું તે તો જરા4 
જાર નથી. ઉપવાસ પોતે જ એટતી શાથી વસ્તુ છે અ છતનધમ 
પોતે એટલો સળ્તગ પ્રકૃતિ છે કે ગતે બાભ્ર વરતુતી બર ગપેકા 
નથી રફેની ગોટલે ઉમ રથમાં તો ખાસ સમમતી ૨૬ નતોયા વિના 
#/ ઉપવાશ અર્‌ કરી ?ેવા એ એને! કેમ્ડ સમય ટે 


પણુ લીતા રંગોમાં ગમે તાર ઉપવામ કરી દેળ એ એને 
કક સમય નથી, અથડા તા વસતઝતુતા વિકાસના લાભ મળ 
તેવુ ગણીને ઉપયાસ ક#ગ્વા એ પણુ એનો સમય નથી ફ્ડીલા રોગમાં 
તતા ધબળી સભાળ અને પૃવંતેવારીની «ર? હૂૃય છે ગતે માટે 
કાપ્ડુ સમ4 ઝે આરેગ્કાન્તિ ( 1ટ્ઇઈઇ €તકાડ) નો 
6ીવા રોગોમાં પ્રથમ ઉપ? ગતાવી તે રીતૈ સરીમતી સહતરતિ 
વધારીતે દીશા રોમતે દહાત્યા પગી આરેગ્કાન્તિ આવે છે 
લીલા રોમ #*યા પરી મૃળ જે ઉપ્ર રોગમાં તે ઉત્પત થવો 
હાય તે ઉમ રેમ ડરી દેખાતા લાગે તે ગામા સ્તિતો સમય 
કરેવાપ, આ સમયમ ઉપવાસ માટે કધ્ડ જમપ કે અમત જે ઉમે 


ઉપવપ્યનેદ નિચ॥શ ફટ 


નમ રોય તેને દમારી દીધાથી કે અયોગ્ય માન્નાર્થી બીત્તે વધુ 
ખરામ નમ દદીતા રોત્ર થાય કે, આ બતુ ખગમ ગગને મોગ્મ 
સામ્નામ્મા ૫૭ વાળી અસત ઉમ રોગનુ તેને કપ મળે એ વમ્તુ * 
ખતાવે હ 3 રોગ હલતા શાડમે' કે ને હતે! રરેશે એ બખને ઉપષાસ 
એ રોગને જડપયી હડાવવાનુ* ફામ 32 છે 


આપણે ઘષીવામ ત્તેઈર છીઝે કે એક રોગમાંથી ખીજ 
ગેમ થયો હ્વેષ અને તે બીત્ત રેમ ફારીને કરી પ્રપમતો રોમ દેખા 
દે તમારે ઘણા લે ગભમામ છે અને કરે છે, “આ તો. કપ સમ્યુ 
નદિ, કરી એ ને એ આવી શેભુ ' પણુ આમા ગભમત્રા જેવુ નથી 
શેતુ આ આરેગર્કાન્ત જ છે દૂપના પ્રયોગો કે એવા પ્રેષોગેમા 
આવુ સામાન્ય રીતે નનેવામાં ખાવે ૭, માચુ દુ ખના લાગે, તા 
જણાય ખેચેની લાગે મને એવુ એવુ થાય ઝે પણુ એ ખરી રીતે 
ઘદીક્ષે રોગ નગળે પડી આપણુ દમાઈ ગયેલા રોગો ફરી ઉરેનિત 
થઇ શરીન્માથી બહાર તીકળવાનો પ્રયત્ન કરે છે એનુ સૂચન જે 


મેટ્તે ગેમા ગશમાવાની જરર નથી પણુ તેતે લાજ ઘેવાની 
જરૂર જે 


ઉમ્ર મગમાં ઉપવાષતો સૌરામાં સારે એક શમધ આ આરેોમ્ય 
ક્ાન્તિનો જેમ છે તે જ રીતે અસાષ્પ રોગમાં એમા જ બીન્ને સુદર 
સમય રેમકાન્તિ ( ઝિડલ૭૬૯ ૯૪૬૬) ને જે 


રેગક્રાન્તિ અને અસાધ્ય રોગમાં ઉપવાસ 


રેગક્ાન્તિ એટતે છવનની પૂષોટૃતિગે પઠઠોચને સમપ જામ 
દ યને શરીરની ખા દરથી બદ્દા? કાટવામાં નિષ્કન નીષડેવી ઇવનગશ્તિ 
થાક્ટીતે શાત પડે છે કે રેગદ4 ગને ગુગળાવી નાખીને નિષ્ડિય 
બનાવી રે છે તે સમમ તે ર્‌ગકાન્તિનો સમય વાસ્તવિદ્‌ અચમા તે 


૪૯ ઉપવાસ-ટૈસ અને ક્યારે? 


મૃહ્યુ જ છૈ આ ખ્રત્યુને સમયે ઉપવાસ “2ની ચિત્તની ગ તિમ શતિ 
માટે ઘણા જ ઉપમેોમી ટ 


રગતી ત્રચુ ભૂમિકા છ માધ્ય (એક્યુટ) અથવા ઉમ કઇનાષ્ય 
(કોનિક) અમત &દીતો અતે અસાષ્ય ( ડીમ્ટ્રક્ટીત ) અથા 
છેદી કક્ષાનો રોગ દવારા” અતે નિસર્ગૌપચામ્ના પ।થિયા આ વિતમ 
મા શેલટયા ઊવભ છે 


રાગ અસાધ્ય ભૂમિકાએ પડેચીતે કઈક આગળ જપ એરે 
દરદીને માટે ગયવાતો એક પગુ ઉપાય નધી રહેતો ઝે?ાતે સધરી 
સધરીતે, માણુસના ઊંધ ઉપાયે! સામે મઇતે એતં ગફા? કાહતાના 
જેરશેર્ના પ્રમત્ન કરી કરીતે, જવનરકિતિ તત્ત ખલાસ ય/ ગઇ 
જોમ છે એને દ્રીતે ચતનમાં લાહની અશાકયષત્‌ છે એ નપાતે 
ઉપડાસથી પણુ રોગને સુથારી થકાતે( નથી પણુ ઉપવાસ અસાધ્ય 
રામમાં એક બીજુ ઘયુ અમતતુ કામ કરી ગદે છે-ખે દામ 4 
શાત મૃત્યુનુ 


માણુસના જી4તતી ભૌતિક સકળતા તે! અતે મૃત્યુ શાતિમા 
માય એ *૮ છે ને? રા]તિમા ષ્રત્યુ યનું એ કઇ સહજ વાત નયી 
એ વખતે આખુય જવન માણુસી ૬ખ્ટિ સામે આવી ન્તય છે, બડી 
પીડાઓ નત્રત થાય 3 સુકાર્યો કર્યા હેમ તો તો એટલી રાહત 
પષ્ુ નહિનર તો માણુસના તમ્કડા7તો પાર નથી ર્રતો ને પુતકન્મ 
હેય તો. એ પુતશન્મમાં પણુ એ તરક્ડાટ ચાનું ગ્રે છે ગે વખતતા 
આતથી ગેના ચરીગ્વો કણેક્ણું વીસે નામે છે એ ગીગોમાંથી 
ઉગારનારી શાતિ એને મળે એના જેવુ પગ્મ પવિત્ર ફૂત્ય કદાથ 
ખીજ કોઇ ન હાય રાકે પણુ દુ ખની વાત એ હોય છ કે જેના 
જછતનમા સુકૃત્યા જ ફેય તેવા દગ્રોને પણું આન્ના જમાનાનુ 
ચિકિત્સાવિતાન મૃત્યુ વખતે પણુ જપતા દેતુ નથી માણુસ મરતે 


ઉપવાસતેદ જિશપર ૪૧ 


હોય, દર્દતી તો એને પીડા હોપ જ, તેમાથી એ પોતાના સુકૃત્યોને 
શ'ભારીતે શાતિ મેળ4। પ્રયત્ન કગ્તે! હોય, જીતતમાં જે તપ, સયમ 
અને સકનશીનતા મેળવ3 હોય તેતો અતારે ઉપમોમ કગ્ના તે 
મથને! હોય તે અમધે પ્યુ જકતરા સને પીડે છોડવા નથી એને 
નાતિથી સરના દેડાત બદ્તે - 3 થરીગ્માં મોયો ભોડયા કરે છે, 
મગ્મેર ખટા- ડવ-તૃગ પ્તાણીકે। નગે ચાખે હ, કેના પાતિમા 
સુનેલા ન્ણૂાને ઉગ્ડેરી મૂ ઢે ન આખા નરાન્ન અ“૪પમાન કરી 
મ્રકેછે ક 


જી4તતી અ તિમિ ક્ષણેતી અગાતિ નિતાન્ના માટે ઉ4ડાત ગો 
સવૌત્તમ સાધન જે હ્ષની ત્રીઝ શ્રણોએ પ્ડેચીતે આગ્ળ નીકળી 
“મેન ₹૧ જનમ તો પ૩ કા કડીતે ગળયતેો રોપ * ત્રીજ 
કેણીએ પહોચ્યા પછી પણુ “ને ભાગ્યે છ મદિના ઘષ્ી વાર લખાયા 
હોપ "દ આ કાળમાં ગેના ગતય્વોન આગમ વ દેવે એ ઘસ 
જરરી છે આ ભપડામ સુધાચ માટે નરે પગું ગુમ મામ «૮ ક 
આથી ડાઇ પગ જાતત શ્રમ પિતા ઉશ્ડેમટ વિનતા, નાતતતુશો 
પોતાની આખરી મજલ પૂરી ક્રમે પેન્સન્નો દર્દો અતિનય ખાતો 
રમે, દાક્તર એને અડીણ્ના પ્રન્‍્જેક્ગચન”! ઉપ? ૬નન્‍્જેશ્ટતા આપનો 
હશે હતા એને શાતિ નહિ મળતી હોય, પણુ ઉપનામ બન એ શાતિ 
સરકી રીતે આપશે 


એટલે ટદીવા ગમમાં શરુઆતમાં ઉપવાસ કામ કરી શાકે પણુ 
તે વધી ગયા પછી તા રેગક્રાન્તિ જ લાનરી જેઇએ ક્ષાથી ડીસ 
વર્'ધી પીડાતા માણુસ ઉપડાસથી સાજે ન થાય ગેેમ્દ#મ ઉપવાઞ 
શરૂ ન ફરી રદ તેમ કરતા એ જપમાં ₹ મ્માવી પડ એ. ગે તે 
કવનશકિતિને વધવા દેરાની નડ જેરી સ્‍તેઈએ ઝેના ઉપાયો 
આગળ અકેપમાં કહો દી॥ છે પષુ ઉગ્ન રોગના દન્દોએ તા ઉપડાય 
સર્ખાતમાં ૪ કમ્વા ભેઇએ, રોગ દરમિયાન પણુ એ કરે, એને 


૪૨ કપવાસ-ટ્રેમ અને ડયારે ? 


કે લાભ ₹ કરમે. તાવ, મરડે!, ટાધ ટેદડ, ન્યુમોતિયાં ઇત્યાદિ 
રોગોમાં ઉપવાસ સ?સ કામ ક*્મ-ત્મદ ઉપવાસ જરી છે. 
કેટ્લાક ઉત્ર રેગા 

રામ કાં તા શરીરની નિમિત ક્િયામાં અનિયમિતતા આવતાં 
ત્રાધો થવાથી આવ્યે! કેય, અથવા તો] શરીરના અવચવે। કામ કરવાતે 
«મથી, અકક્માતથી પ પાઇ કારણે ખોડવાળા બન્યા રૈંદવ, અવયવોની 
ખોડને કારણું નહિ પણુ માખુશતી કૃત્રિમ રરેણીક ણીને લાધે જે 
શોમ થાય તે ઉમ્ર રોમ, ધોડા ઉમ રોગોનાં નામે આ નીચે આપવામાં 
ખાવે છે, જે ડે સખ્ય તે! આ કતાં વધા? છે અતે તેમાં દ્નિ- 
પ્રતિદિન વધારો મળે નમ છે, પણુ આપણુન આરલાથી કઈક સમજ 
મળી રરે * 


૧ તાવ ૧૪ ૨ટાંટિયુ કક ગ્રેવેશ્વિ 

૨ ડોેશ ૧૫ ક્'નિપાત ર૮ મેનિન્ન્તદિચે 

૩ પ્કેમ ૧૬ સમગ્ડા મ૭& મમળના રોને! (ધા) 
જમ્‌ ૧૭ ગકડગૃમડ ૩૦ ન્યુમોનિયા (બધા પરશ) 
પૃ જેપેન્ડિસાઇટિમ ૧૮ ગોતે મિ ૬૧ સધિકા [ઉત્ર રગ] 
૬ માઈટ્સ ડિમીઝ ૧૭ ધાસિયેો તાવ ટર કાવ તાવ 

૭ બ્રૉન્કાદટિમ ૨૦ ચુર્દતા ત્ધાધિ ૭૩ ગતિંતાપ [સન સ્ટ્રોક] 
૮ ખે[રી ૨૧ કલેન્નના વ્યાધિ ૩૪ કાકડા 

૯ અજ્બડા ૨૨ ટ્ગ્ટિરિયા 2૫ દાંત દુખવા 
ક૮ બળિયા ર2 ધલ્યુઝેન્ઝા 2૬ ટાઇફોઇડ 
૧૧ શન્રી ₹ર૪ જ*ઘુતુ કમ્ડગુ' રહ ટાઇફસ 
૧૨ સળેખમ સપ પ્ૂૂન્વી ૩૮ ડ્રેકસાંના ક્ષષ [ઉ] 


૧3 ઉધરસ ૨૬ કેક્સાતા રોગો (બધા) રહ દસીને। તાવ 


ઉપવાસનેદ વિચાર "૪૨ 


૪૦ પીળા તાવ "છ ચધુપ્રમેહ 
૪૧ વાછં ૪૮ વિવરણ પેરાબ 
૪ર ફ્ેક્રુ ૪૯ લકવો 

કા ડડ ક, 
૪૩ મસા પ૦ નસોતે સોન્ને 
૪૪ શીત વળવા પ૧ આખે આવવી 
૪૫ અઆંતમ્ડામા ઝેર પર પ્યુર્સી 
૪૬: કમળા પર મૂઝારા 


ઉપવાસ અને શારીરનુ' થજત 


ઉમ્ર શેગા એ માણુસની અવળાઇથી શરીરમાં જમેતા મળસ'ચયતે 
ને તેમાષી થતા ઝેરને તે છનનને વિધાતક્ર ન બને માટે છવતશકિત 
તેન ખહાર કહવા મથે છે એ જ છે એ સમજવા માટે સારામાં સારે 
ઉપાય ઉપવાસ છે આ પુગ્તકમાં ઉપવાસના ડૈશલાક વેસાતાં વણુને 
પાહા આવે છે. તેમાં એક દરદીના રારીરમાં તો એટલા મળ એકે 
શમેસા કે એનીમાથી એ મળન સવારસાજ બદ્દાગ કહતા ત્યારે ? 
ખેડ-પેન (દ૬ગ્દીના ખાટવા પામે જરે બેસવા માટેતો ડબ્મો ) આખુ 
ભરાતુ'! એક દરદદીતુ ષન એ મળ ખાલી થત્ત નતા દસ રેર 
ઓછું થઇ ગયુ દતુ'-એટલા બધા મળ એના શરીસ્માં ભર્યો હતો! 
આવી રીતે વ?ન ઘટે તે છસ્છવા જેવુ ખરુ કે નહિ! પખુ ધષ્યા- 
ખરા દાખધાખએોમાં જવા મળ્યું છે ફે લાબા ઉપવાસનો આખા કેમ 
પૂરે! ચ «નય ત્યારે દગ્દીએ મૂળ બજ્તમાં દસ વીશ રતલનો વધારા 


કપ ફોમ જે, એ પણુ પાછળ આપેલા સાચા ડેસોતી સારવારમાં 
જેવા મળશે. 


ટાઇફ્રેઇડના કેસામાં તો એવુ' સાભળવામાં-ને જેવામ્યું પણુ- 
આવ્યુ છે 3 રોગ પછી ૬ગ્દીનું” શરીચ ખૂખ પષ્યું" હેમ, એક ટાઈ- 


ઉપષાસનેદ વિસ્પર ૪૫ 


હતા તેમ; આયર્લેન્ડ પરના લિટીશ આધિષત સામે પોકાર ઉદાતતાં 
જેલ ગયા; ત્યા જેઘની વત ણૂક ચામે એમણૂ અને એમના સાવીઓએ 
ઉપવરામ ફર્યા જેવમાં ઉપવામો! પહતિસ્ર ને! કયાથી «૬૪ શર્‌ ચાય ? તે 
ઝે પ્હતિગ? ચાલે પળ ગેના “ મેડસ્વીનીએ તોપણુ «૪ દ્વિસ 
પચ્યા રમતો જૂળકબળરીથી ખાચક આપવાતો પ્યતન ચતો, આ 
જળવ્મરી સામે તેએ ટક્કર રેલી ન “કય એમનુ હતય તકલીફ 
અનુબ-તુ'_હેય તેમ લાગ્યુ એટને હૃદયને નેશ અપના જેનખાતાએ 
એમને ગર્ટ્ીકનાધન (એક કાતીલ ઝેનડના દજેડરતા આપા માડયા 
આ ૬ ગતોએ એમનો પ્રો લીધા સેડસ્‍્નીના” “ધે એમતા 
ફેટનાર ચાથીગાના ૯૦-૯૦ દિણસ સુધી ઉપનગાસ લગાયા દતા, 
જેમાના ઘાડા છવવા પણુ પામ। હતા દિદુન્તાનના જૂના ત્રડવિ- 
મુનિની તે! યાદ આપવી હજ ખાડી છે, ક જેગા વષ વર્ષના 
ઉપ્તરાસ કર્તા ન છત્ય રરીર અન મનવ પૂશ્યુંત સતસથ ચખી શક્તા, 
ફાઇટર પણ ૪૦ દિરસન ૩પ - આત્મગ-હિિ શે કર્યા હતા 





જફ કષષાન ટેસ અતે ડયરે ૨ 


ઉપડાસથયી મમજ ઉપન ડ્રોઇ « પ્રકાગ્ની માર અરૂ થતી # નથ 
ફામ્ણુ કે કપવાન્માં જગનરકિતન ટકાવવા સરી-ના નણા 3121 
ખવાય ક, જમો, જે કઇ સાખ જવૃ પામે તઅ સુતી કપડાગ 
ખન્ષે “૦ તે! તેના ચન્કીના ૮૭ ટતા, ગ્નાકુના -૦ ટકા કેનન 
પ૬ 21, શીના *- ટકા «કના ૧૭ ટશ, - મ્રમાશું ગા 
ખગા્‌ઇ ૪, પણુ મગજ (તૃ) ટા એડ પણુ 1ર. ખવાતે! નથી, 
મમતતા કોસ માતશ્રિક “્ય્યાથી # ઝમાથા # ખતાક «._ 
૬૫તામનતદ લપચારતે વેષ્ટા ઇતિહાગ 

શિડિભાનનાં અતે ડદ્દાં રરીએ 3 ગદા એશિયામ, તો 
દપવારુ એ નરાદતી વાત નથો લાગ્તી વનક રીતે તા માણમા 
ન્વિનો હુધીના ઉપવાર રરી નાખતા ફાય ઝ નૈ લા 1ન એતું ગહ 
નાભ નથી થતું આપે કેવડી ર ન્રિક શાણા માટે ₹ લાગા 
ઉપવાસની વાતથી ડરીગ્ક દાસે ઘતા ઉપરાસ અ આપણુ ઈતયેતી 
વાત ભો છ 9%, પળ પગિન્તા દે નદ તે! નાછુસ બે દ્વિમ ત 
ખાતતેપષુ ત્યા મેટા અગન વિડષ મ્તાવ. તમ લાડમાં 
ખઅતવમરપત્‌ાની ટત્તિ સેટ્દદ ગારા ક 3 ધિત ટક ખાં 
અન એને ગાલ્તિ વગે છ «વા? આપુ તા તે વવારેમાં 
વ્વારે ત્ર"ડુ ફક ખાવ! ઝુરીતી તાત થ/ શક ગામના મહેનતુ 
માખસે! શવાન્ક્િમમણુ, મખ" ટી”્જ સાજે ગરા ને ગતે વાછુ 
અમ ચાર થક ખાય, પમુ એમી વડુ તખત ખવાતુ તે! આબે 
નયા કાઇ વિનારી «૮ ત રકે અત સામાન્ય રીતે આપજે બે ટક 
ખાવાતે « કિન? -રી રાકીએ, પણ થુ [પ-અનન્થમિમાં બે ૮૭ 
ખાવુ ઝેટન દપત્રાસ કનવ ગરોગર થર્ડ ન્તમ * 

અમેન્કિમાં તના ઉપરાગની “કેમ રઆર્ત ૧૮૩૭ ની 


સાનમાં થઇ કશગાય એ પરેલ; «16ન ન થવા હાવ તેવી રીવે પત 
કદાચ કદ એ « ઉપતાઇ ટર્યો દશે ૧૮૩૩ માં ડે] 7? ટેતરે #ર 


ઉપવપસનેા વિચાર ૪૭ 


દિવસના ઉપવાસ કર્યો તમારે મેકોએે માન્યુ કે ડેકર? મમ ગયકો 
ગયુ' છે, ફાણેકેટ ૪૦ ત્વિશના ઉપ્સ કરી શકયા હતા પગ તે તો 
ક્રાઇમ્ટ ! દાઇસ્ટધી ચડી શતય એવે પણુ યદ માણુઞ હગે ખરે ? 


ડો. જૈત્રી એસ રેનરનો જન્મ ઇગ્તેડમાં ૧૮૩૧ માં થયો સતો 
તેમે! પ્રચપ મોણટા દડાવાદી દાકતમ હતા ગોમતે થા વષોથી એક 
દરદ શ્રાકતું હતુ” પોતે દાકતર હતા છતા પોતાનુ' દર્દ ષોને જ મટાડી 
ગકતા નહેતા એટલે એમને ધણી વામ દડાની અસરકારિતા વિષે 
થ'કા ઊડતી. આખરે તેઓ વ્યાધિયી એટતા મૂઝાર્ણ ગયા ૬ ઉપવાસ 
કરીને છવનતો અ'ત લામવા ગિવાય એમને કોઇ માગ ન દેખાયો, 
ોમગે ઉપવાસો! શ૩ કર્યો નવાઇની વાત કે, એમતે ખાવાતો ૪ૃચ્ા 
₹મ પણુ નહોતી થતી એટમે તેમા ખાતા તે! નહિ «૮, તમસ 
શાગતા એટમ પી પીતા ઝોમન] આ ઉવડાગે ભારે ચકચાર 
જગાવી, છાપાઓમાં મોટા મોઢા મથાળા એથી ગમતી વાત છપાઇ. 
લે1ામાં પુ નવાર કેશાઈ, પણુ લોકને વિશેષ તવાઈ તા ઝો વાગી 
કે 3 2ત? બેતાળીસ દિવશના ઉપવાસ પછી પણુ મૃત્યુ ન પામ્યા 
પણ્‌ ઉલટ પશ્ને એમતુ દર્દ પષ્યુ ગયુ હાય ઝેમ લાગ્યુ 


ડો 2નમ્ને માટ પમુ આ એક આશ્રય «તું એમણે ત્રગુ વર્ડ 
પછી ઉપવાસ તિષે બરાગમ વિચાગ કરીતે બીછવાર યેાજનાપૂવકક 
ચાળીસ 1દ્વિસના ઊષનાસ કર્યા ગેમના આ ઉપવાસ નહે દતા 
લેકે એતૂ' પશ્ણિમ મયાકમ #ણુતા રહેતા આ ઉપવાસ પી 
ઝોમનૂ' દર્થ તદન તાબૂદ થયુ ને ૧૮૭૭ મા એમને શય દતે! % પોતે 
હવે વધુ નહિ જવે તે] બદ્ધ તેમતું આયુષ્ય ૧૯૧૯ ની સાન સુધી 
વાયુ ! ટ સુધી એમણે સ પૂણ તદુન્સ્તા ભોમરી તેમણે પાણીના 
ઉપચામ્ક તરીયે સામી ખ્યાતિ મેશવી તેમા તેએ ખૃત્ર કમાયા તે 
તેમણે દાત પગ ખુંત કયુ. 


૧૯૮૭૭ મા જ ડે. ટેનગ્ના ઉપવાસના મરિના ( જુસાઈ )»- 


૪ ક્પવાસ-ઝેત્ર અને ડ્યાર્‌ે? 


મ્યાન જ એવા જ બામાં ઉપરાગવો એદ અખતૃગ એક ગીશ્ન 
«નએ અકમ્માતથી કયૉ 
રે। જેડવ. ડયુઇ પેન્સિતવેનિયાના પ્રખ્યાત દરાર દી વક્ત્મ 
તા તમતી પામે ટાઇ /14* તાતતેો1 એક ૬૦: તવો ૬ન્‍4 તાથી 
વરડતો દનો, ઝેન રાતિ મરતે સે? 1-40 કે! તદ તે કદ 
માવાત ગઞાપતા રહતા પણુ દીના પેન્સ૩ખઓિ ॥ 7 ૦ નથગ 
માઇ ₹# ન શકતો. એગે ₹ગ્ડતક ય. ન ખઅડાતી ૧૨, પગ 
રી કમને દ તરે ૮4 નાતે ન માગે ત્યા સવી ખાતતું ગ્યાતવાન 
19 કન્વાતુ નષ્ી શકુ દ ઝત્રીચમે [વગે “:1”ે ખ વાની ત 1 
યશ્નત કરી. દાવ્તર₹ર - મ! થોડા ધોડી વધારીને અવે પચાવવામ 
ઊકક& આરો તય તે રર મેની ત્કી “ત રીખ, માનક 
,'૫? ચડાળઊ દીવો અત ૬ ર કે ઝે ટડ મર- જહિ એ! 
'તાયુ હતુ તે તતન માને થઇ ગ 1! 
રો ડયુઇ પ્રથૂષ તે! દવા વચતાર નોક વેપારી « 4તા ૧૮ શ્યા 
| માસમ પૅન્સિતવેનિ'#ના એમવળા ન્મ ૬૧1 “ક નાના 
યારી ત713 દવાવાદના ગવા તરદોતા સન પળ ગમત અનભવ યર 
«વાગે એ ધતિત્ર કે દડો અવેનાનિક કે ૧૮ માં વાવની 
[હત#નતી એમન પવી પણુ મળી «તી અતે પશી :/4 પડી 27 
“ એ ધધો પગૂ ર્યા ૧૮૭૭ માં ઝેમતા ટ કંફાઇ ના પે દ૦નએ 
ચ[૪ ખાવાની તફન ના પાડી અને ટ ત્વિસના કવળ પાશી પ૨? 
/ ઉપવાસ કરીતે તાના રે!મને દૂગ કગ, ત્યારે દવા વેચતા) વે તતા 
વં પહેલા જે તિચાગ્નુ બીજ એમનામ રેોપાયું હતુ તેવ તતા 
પતા જક ગનલ ને એતુ કળ રતયું - એરે પોતાતેદ એ ચાનું છ કા 
મડી દીધે! 
ડો ડયુઇ વિજ્ય મ્રીને ' તિરાદાન સવાર ' (#42 ઈ/લકાસ૦દ 
કત) ના વિંયામ્ના પ્રસુતા તરીકે જનનીના ? ઉપવામની યોજનામાં 


ઉપવાસનેદ વિચપર ૪૯ 


ગેમની વિચાર્સગ્ણીમાં ડેટથીક ભૂલે અન્ય નિસગૌપષચારડે! ખતાવે છે. 
ઘા ત, તેમણે “નિમહ્ડારે સવાર' ની મોજના કરી પણુ બીત 
આડીન્મા શુ ખાનું તેડી મોજના ન કરી ગનિમા-બસ્તિર્તાન-કે 
જેનો આગ્રહ ખીજાએ ભારપૂર્જક ગખે છે તેના પણુ તેઓ વનિરેધી 
લત્તા, પણુ એમનુ માંડુ” પગ્ગિમ એમણે જ ભોગનવુ' પડયુ” હતુ. 
અહીં માદુ પગ્ણિમ એટલે ગાડે ફ્રાયદ એમ જ સમજવુ”. ૧૯૦૪માં 
એમણું મોળ દિગયના ઉપરાસ પોતાની પહતિએ પોતાના રેોાગ- 
નિવામ્યુ માટે કર્યો હતા અને તે સાશત થયા હતા. પણુ એનિમા 
ન શેવાને કારણે ફ્રી પટકાયા હતા એ વખતે પણુ એમણું પોતાતે 
આપમ્રદ-એનિમાં ન લેવાનો આગ્રહ-છોડયો નહિ. નયારે જીવન 
મૃહુને ભેળ «હ્યુ હતુ એવે! સમય આવ્યો ત્યારે એમને પોતાની પદ્ધતિતી 
પૂર્ણતા માટે શકા થઇ ને નછ માટે પોતાના શિષ્યા ડે. લિન્ડા 


ફેઝાડને ખોતાવ્યા, પપચુ તેએ સારવાર હાથમાં તે તે પડેવા ડે ડયુધ્તતુ* 
મૃહ્યુ યઈ ગયુ 


ડા ડયુઇ ષે એમ કહી શકાય કે એમણે પોતાની સાન્યતાને 
પોતાના પ્રાષુ આપ્યા 


ડા ડયુઈના શિષ્યા ડે લિન્ડા હૈઝાડ' અમેગ્કિમાં આજે 
ઉપવાસના નિષ્ણાતોમાં સર્જત્રેષ્ડ દહી રકમ ૪૮૯૮ થી 1૯૩૮ સુધીની 
એ ધધાની કાગ્ડિદી'ના ૩૦ વર્ષ"મા તેમશે ૨૦ હક્નર ઉપગત પેગોની 
સારવાગ ઉપડાસથી કરી જે, અતે એમાં ફે4ળ ૨૨ જ મૃત્યુ થયા છે 
સ્વતત્ર રીતે જ પ્રયોગો કરી કરીને પોતાની જ મેળે આગળ વધીને 
આટનો જમરી અને અકળ કાન્કિદીવાળી સ્ત્રી નિસર્ગોપચારના 
નિષ્યાતે!મા કેદાય પહેની «૮ અને એક ક ૪ ૬1૫ની અસર્‌- 
કારિતા તેએ પ્રયમ પોતાની «૮ એક મા-ગીમાં નઇ રકમ હતા. 


એમતુ' બાશપણુ ખેલરૂદ, કસરત ને કુદરત વચ્ચે વીત્યુ' હતુ. 
૪ 


પૃ ફપષવદમ્‌-કેમ અને ફયાર્‌? 


એમની માતાએ પોતે કરી માસ-મચ્ડી ખાધા નરોતા નેં પોતાના 
બાળકને 'ખવરાવ્યા નહોતા એ શાક અતે ધાન્યોના ગુજોમાં ખૂમ થ્દ્ધા 
ધગષતા પણુ એમના કટુ તતા (ડદેમિગી) દાકતગને ભ્રમ દતો કે મ ળરોને 
આતરડાતો લક્વે! (પુરા: ) છ ઝેટવે તેએ! નિયમિત રીતે 
ભાળકાને શકક એક #તતની ડીક્ડીએ ખાવાતે આપત, ડો ટેઝાર્ટ 
ગમ? માને છે 3 4રતવમાં એ ટીકડીઓએ # એમતા આતગ્ડાને 
બડયા, એ દવાના નિષમિત ઝેગ્થી ઝએેમતા આતન્ડા ઉશેગઇ 
ઉમ્કેગડને એટવા તો. કમતાકાત ગતી ગયા કે દોમ્ત માં “ઈ «૮ કામ 
કન્વાની શકિત ન ગહી. હજી પગુ એમને અ'તગ્ડનું કામ ક2્પા રોજ 
એનિમા લેવો પડે છ 


પ્ર શ ૧૮૯૬ મા તેએ ઓમ્ટિયોપથી ( શ્રોડતિદાનશાન ) ને! 
અભ્યાત્ત કન્તા હતા એમણે દ્વાવાદવુ પગુ નાત મેળવ્યુ હતું 
૧૮૯૮માં એમણે ડે! ડયમુઇના ૬૫કના ઉપયાન વિર «તષ્યુ 
પાતાના દર્દ ૫? એના અગત2ે! કરી તે? ગેમગ્રે મમમ ગાર 
દિવસના સામાન્ય પષુ પાણી ઉપ? 2૮ ૨પ૫વાસ કર્યા ગો॥ા એમને 
ઘશો ફાપદો લાગ્યો થોડા વખત પકી ૧૪ કાય» જેર એમે 
શાત દિવિસતા ઉપવાસ કર્યા એમને પન્ખિમ આશ્રધ જનક સગ્સ 
લાગ્યુ”. એમતે આ વિશ્યનુ ગાન મેશવરાની ૬-૭ થઝ ઝમણુ 
આપ્ટિયોપ'ીના અભ્યાસ ઝડી ૬# ડે! ડડર્ક! શ્રિહાવે॥ અન્યસ 
કગ્વ માડમો આ અન્ય સપ નિચારામાં તેગા ડયુઈઇ કરતા પણુ 
આગળ ગપા શગ ઉ10 પાધીતી સુદમ અસન્‍ વિર એમતા મનમાં 
ખૂબ થડા ઉત્પશ્ન ચ. 

એે પડી એમ્સ ઉપવાસના નિઘ્ગાત તેને] ધધો ગર શ્ય 
દૃવાવાદી દાકતરેને પે!તાના ધધાની પ્રતિ એખમમ્ાં આવતી લાની, 
એનજ એમનો ખૂમ કિરેધ કન્તય' મડયો પગૃ તેગ ડર્ખ સહિ 
પણુ દવાવારીએ। તક ગાધનતા « હતા, એમતે એ તક એકવાર મહી 


ઉપવાસનેદ વિચાર પૃ 


પચુ ગઇ ૧૯૧૨માં થીમતી નિન્ડાની સારવાર લેતા એક અગ્રે 
ખાનુનુ મૃત્યુ ચગુ' તે દવાવાદીએ ઝોમતા હાથમાં આતા સોમા 
થતા અમ” મૃત્યુઓઆતી ગાત ભૂતની જઇતે જાણે દડાવાદ એક પણુ 
મૃત્યુ ન નિપ*નનને! હોપ તેમ એમ ઉપ વેર લેના તૂટી પડયા, 
રહિચુર્તની જમાત વચ્ચે આ નડીન વિચારોના પ્રચામ્કને માટે બચા 
શકય નહોતો, પરિયામે ૧૯૬૨૫ ડે વિન્ડાતે બે વર્ષતી જેતની 
સશન મળી પણુ ડે। વિન્ડાને તો પોતાના સિદ્ધાતોમાં શ્રદ્ધા હતી જ. 
પ્રાતના“નગા ગડર્ન2 સમક્ષ એમણે ષોતાના સિદ્ધાતની સચ્ચાધ ચચ'વા 
માડી તેમણું એમ મનર મમજાવ4ા માડયા એમડી સમન્તનટ આખર 
સળ ની4ડી, નજેલમાથી એમનો છુટકારો થમો ને ગેમતે એમતોા 
ધધેા કરવાની પરવાનગી મળી, 


તે પછી એમણે ન્યુઝીતડમાં ઉપવાસથી ધણા યેસોની સદળ 
શામ્નાગ કરી, ને આજે તો તેએ નતિષયમાં ખૂય પ્રમાણુભૂત મનાય છે 

ઉપવાસના બીશ્ત પણુ ઘણા દાકતરે। યુરોપ -અમેરિકામાં છે 
માતસં હાસ્કેન ( જેએોા લેખ અને પ્રકાશક છે) લ્લોઈડ નેન્સ 
(પુસ્તકોના પ્રકાશક અતે વિક્રેતા છૈ, ઓમ્ટ્રેનિયા, ન્યુષીલેન્ડ અને 
દક્ષિણુ ખડમા નવા વૈદકના જખ્ગર પ્રિચાગ્ક તરીકે ન્નણીતા છે ), 
ડે એડવર્ડ અર્ત પ્યુરિન્ટન ( જેએ આપ્યાત્મિક ગુદ્દિ માટે 
ઉપવામમાં ખૂમ માને છે ને સગ્સ સૈતીના લેખક છે) ડે ફ્રેન્ક 
મેક કેય - આપણે તેચ્રોમા મુખ્ય ગણાવી રાઝીએ 


આપ ઉપ્ઞસનોા ઉપચાર ખૂકમ પ્રાચીન છતા ખૂમઝ ખૂઞ 
અર્વાચીન છે 


આરે।મ્પ માટે હિદ્માં પણુ ઉપવાસોની યોજના ચઈ હતી, 
એમા 22 માત્ર એટલો હનો કે એની આતા યદા તગ્દથી મળવાને 
બદલે પર્મોપદેશકો તમ્ફ્ધી મળી હતી. 


શરફ ઉષલબાસ-દસ અને ડયારે? 


મુમતમાન ધર્મમા રમ્તમાં દ્વિસે ખાવ(નું વાનિંક? અને નત 
“ ખાવા હટ મનાવવાનું કાગ્ણુ પણુ એક રીતે તો. રારીમ્ડિ 
ન્વાન્થ્થ જ અનત્તા1માં ન્મહજાત સહિનાન સખત ગગ્માને 
વીવે દિતિમે ખાતાનું હજ્મ ?# ન થ/ ગકે ત્તિમ એશ્તી સખત 
ગગ્મીમાં કામ જ ન થત સક ઝેવી થતિશા ખાવુ તૃશ્શાન 1 ક 
સમજી ગતે હરમાં ગામ ક આવું અ! ખારા) વે]ગગ્ય ગણી ઇા4 
દિદુગોમાં સોમાસાતી નહતુમા "1 ઉપમ તિવિત ક્ઢામા તતિંગધા 
પણુ ચોમાસાના નન્થિમ હતરામાનો « કા છે ૪ નામાસામ્‌ ભ 7 
વવ રતિ એકી મેઇ, ઘણા વખત એક ન્થશે ૪ બેમાં નરેન 
પડે આરોગ અતે પાચનક્િયાં માળે મતિ આષ?4ક મેવા સૂવ - 
પ્રકાશનો ઘણો અનજ્નાવ કોય ત્પારે અમુક પતાર્થયા ન ખા], અમુ* 
સમયમ ન ખાવુ ધ્રત્યાદિ તિષમાં આગમને માઝે જ૩રી જ ગણુપ 


વળી દહિદુએમાં ચદ્ાયયુતત થા1 ૪, તે પણુ સ્‍્પષ્ટ રીતે 
આરે્‌ગ્મની જાળવણી મા? «7 છે ચદ કળા નતી શય તેન તેમ 
ખાવામથી એક એક કેળિયો રેન્ટ એકા ક તા જતને અમામ 
સપૂય્યું રીને નિગફાગ ઉષર્‌ આાવી #વુ ! પડી જેમ જેમ ચદ રી 
ક વધતી «૫ તેમ તેમ અક ગક કોળિયો વવાગ્તા ૮તે 
પૂષ્િમાએ સપૂજુ મે ટક ખાક ઉ1ર. આડી જવુ તે મચવે ૭ કે 
ચદ્નતી ઉત તી કળા પાચનક્િ1ી શક્તિત ૪રાડતી હય ૭ને 
શ્રડતી કળા એ સક્તિને વવ તી ટાર છ આ નિષમે ચ)ાયસુત્રત 
આરાગ્યતે અવે 7 કોઇ રવ હિ. એનુ ગક ડીતત પ ચઢી 
કળા ઉપર જ તિર્માકુ ક “ક જ સત થ.વનતરક્તિ અનં ઝૂતિતા 
દાતા સૂ અતે પાચતર્સા તના વે ચડતા જ્યારે પ્રદ્દણ7ા શપ « 
ત્યારે સ્ત્રાભાનિક રીતે « શાનમ્કિ કફૃતિ મઢ હોમ એન શક્યુત 
વખતે ન ખાવાનુ યોગ્ય મતાયુ છે શુદ ધાનિક કે સામાજિક 
મમગોામે ઉડારાતતું મકર ૨મવાયું છે તેવી પાળ પયુ મતતી 


ઉપથાસનેદ વિચાર પરશ 


શાતિ ઉપમત શારીન્કિ કામ્મુ પણુ -૯ ફે ધાર્મિક ગ્રસ'ગોએ 
માણુમતુ ચિત્ત આધિભૌતિકમાં પરાવાયું હોય એટત તરારીન્ની બીજ 
ઘ્રન્દ્રિયા ઉપર એનૃ તક્ષ ન ડાય અતશ્રને પચાગ તરડ પણુ ચિત્તતુ 
વતષુ ન હોય, વગ્ન જેતા સામાન્તિકિ પ્રસગે પણુ બીજી બાગતોએ 
ચિત્તન પોતાની તન્‍૬ ખચા લીધુ દેય એટત પાચનક્રિયા ત-ક ચિત્ત 
ધ્યાત ન આપી શ ગવી ન્યિતિમા ન ખાવુ એ આરોગ્યને મટે 
હિતાનહ કેય ર «ન 


ઉપવાસનાં ભયન્થાનેા 


ઉપડાસ રોગોમાં કેના જ૩રીં અન ફાયદા-1ગડ છ એ ન4ણ્યા પછી 
એના ભય-થાનો પણુ «નણી લવા જઇએ, નષ્તિન સભ્4 છે કે 
લાભ કરનાતે ગ“તે દ્વાનિ યદ ખેમ 


ભયમ્યાનોમા એક બામત આગ કહેનાર ગઈ છે ડે ડોણે 
ઉપડાસ ન ફ?ના #દીતા 21મના દર્દીએ નિષ્યાતની સતાણ ને 
દે।મ્વણી પિના ઉપનાસ, અધ ઉપવાસ, દવ €૫4ાસ ળા, ર0ન્સ-- 
ઉપવાસ કે એકાન્ત હાન ઉપરાસ ઉપમ ન ગ્ડડૃ એ સાન છ 
એમણુ ઓછામાં એ છુ સવાદ તા લ્વી « છોતા રેગ્ના દન્‍્દીએઓ 
દૂધ, ફળન્સ ડે ઝેકાન્ન પમ નિભય રીતે ઉપવાસ મરી શકે પણુ 
તે તેમનો રોગ કેટલો અ ગળ વધલા છ તે «૮૪11 પ્છી જ ડેવળ 
પાણી ઉપર ઉપ1સ કમ્નામાં તો જેખમ ન છ અમતી જ૪નગનતશકડિત 
અને ર્‌ગમ્રાસિત અ4૫4ની ન્થિતિ ઉપન પૂર્ણ ઉપવાસની સાડી 
બસર થવાને સભ4 હાય ૭, માટે પ્રથમ તેમણું અધ ઉપનામેની 
પોજનાધી એ ગ્ચિતિ સુધારી તરી અન પઝી આારોગ્યકાન્તિ આગ્યે 
૬૮ ડૂણુ ઉપડાસનો પિચાગ -ગ્વો એ જ રીતે અતિ ટ&, અતિ 
અદધાપ, તિ અસશ્ત અતે અતિ રેમી માટ પણુ પડે જ 
પમથિમે પૃર્યુ ઉપવાસ ભયઃનર ઝે એમગું પણુ પ્રથમ અધ 
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ઉવામોધી શક્તિ] તધારી તરની જ - હાય દે તે પટી જ પૂણુ 
ઉપગાસ 1 વપિચા? પ્ન્વા યોગ્ય દોય કં 


ઉડ્વાસના અથમાં આ મના ભાવ હ તૃ. «યું ખેસા., 
મ-ડૃ અ ભા1 નય, માટે ઉપાસ એ અડષામ કે લાધ્યું ન બતી 
જના જેદશો ઉપરસ 8૫૦ ચાધાં પછી ગેદ મે ન્તિસ વીમા 
ન્તા “ન ઘબ ઉપ: 2* યારી ન તટ કેબલ ગૂધાય નદિ તે! 
£ણ4 ઉકસરીમ ખડો નથી અત ઉપવાસ ॥ નર? નથી આ 
[ થનિમાં રપગામ અપના બગ નીવ્ડવાતા # ઉપ્ડસ તમાતા 
હશ રમ પશ્યુ જે દિવસથી ૬.ભ ઉપ? છાર] વડાનું “ન શાસ 
ગધા4નુ બધ થાય ત ત્વિસથા “રીગ્માના ૩ગર ય નિકાન થ૪ 
ગયના સમજવો ત્યા પટા સદ જેવા ખાતમ એક બે ત્વિમ 
ઉપડ ત શાથી ભેગા તે ભે ઉપ્ટ ક ત દડો ન દાય તે 
ઉતાસ વડ તગાતવે તહિ કાગ્ણુ કે ત્યાથી ક વચુ શરે થધ જતી 
હાત છ વતારાના ખા | ના પ્રડાહ શરીરમાં જતો 1વ થાય એટતે 
જર[ન્ની અદગ્ની ચ કળ ગહ? નીકળવાના અગ્કારા નળે છ તે એ 
ગતી -.ભ જપ ગાંઝાં તય « કે થાગ વાટે બહ? નીડળે છે જે 

(તની ૬.મ ચવારે 1કના «7 સાર ગુવાર કોમ અને શ્ાચ 
સુમધમમ છાય તેનું શગગ સષૂ | રીતે નીગગી સમ વું ઉતરાસ 
ક્રયાર ઉડ્વાસ દે અને કયારે અપરાસ ૪ તે તણુના | ગા તામમાં 
સારી રીત ઝે શ તાવણુ યાડ તો રર પ નિત્તા કામમાં ખર્ચવી 
પતી શકિતની પૂરવી જે મકાર્થી મળતા કોડ તે ગઢાગ્થી ત 
મ/તા અદથી ખર્ચોમ એ રીતે વિનતા કાણુ શક્તિસચરડમાં 
ઘગાધ થાય ચા વત્નુ ગે નાભ 7 છે, માટે લાવણુ કવ્યી એ 
બૂ મગ નથા મનશુહિ માટે કે ખીર 1 બે - ધાર્મિક ક સામાજિક 
પ્રમગે પગુ “વ મત 911મ ન પામ્યુ હય, એને ખારાતી ડુચિ 
બગામમ હાય, રરીર પયુ બરાગમ હષ, તે ખાવું એ જ પોસ્ય છે 


ઉપવાસનેપ [વિચાર પપ 


એમ મારા ભભિપ્રાય છે એ વખતે શરીરતે પોષણુ આપ્યા પછી 
જ સૂુ*૬૨ વિચારે! તરક મનને વાળી શ-।મે * 


ઉપવાસ £ગમિયાન દવા બિવકૃલ ન વેવી કેવળ પાણી ઉપર 
ઉપ્વામ ચાલતા ડે કે ફ્ળોર્સ કે દૂધ ઉપર ચાલતા હોય હતા ગસ્સે 
દવા તો નિલમ જ ન વેરી ઘ્વા એ ઝેર છે. ઉપવાસમાં અકર તિ- 
યાની પેટે ખાવા કગ્તાં પણુ એ વગ્તુ હાનિક? વગ્તુ છે એમ માનીતે 
શેનાથી દૂગ જ રહેડું દવાથી થતી હાનિન્‌' વિવેચન આગળ ડીક ડક 
આવી ગયુ" છે એટલે અહીં એને ખેવડાવતા નધી. 


ર. 


ઉપવાસ કેડવાનુ કામ ઘણુ ખુહ્દિપૂર્જક કરવુ. ધણીવાર જેટવા 
દિવિસ ઉપ્‌ડાસ ચાવ્યા હેય તે કગ્તા પણુ ધણા વધુ દિતમે। ફરીથી 
પૃણુ ખોરાક પર્‌ ચડતા વાગે છે ઉપવાશની આખી યોજનામાં સૌથી 
વધુ મુશ્કેવ કામ ઉપતાસ દોડાતૃ છે એક દાખલો અવી એને માટે 
આપષાની પચ્કા ચાય છે. એક ભાઈ ઝેક દિવસ પાતાના મકળ 
ઉપવાસની વાત્‌ કરતા હૃતા પછી એમણે આગળ વાત કરી એમના 
એક ભત્રીશનને પણુ એમણે ઉપવાસ કમાવવા માડમાં ઉપવાસને। કમ 
તે! ખમગર્‌ ચાલ્યો. ૬મ્દીતો ઝમ નાખૂદ થયો ઉપવાસ છેોડવાતો 
સમય આત્ષયો પહેલે દ્વિસે લી ખુના પાણીથી રાકઆત ફરી 


પણ્‌ ભૂખ એટવી ગધી ઊધડી હતી ડે દરદીથી #વે રફેનાતુ 
નદેતુ, લામ જેઈ ઝેમણું કોઇ વાજર નરોતુ એ વગતે રેર એક 





* આપણી ખહાર્તુ વાતાવગ્ણુ, હજાપાપીને સહ એવી અગુદરતી 
ગ્ણે[ીશ્રણી 2વા હોય છે કે માણુઝે અત રનવાર એશ ટક ક એકા# 
દિવસ ખાવાનુ* છડી દેવામા ખાર્સ ગુમાવવાનુ" નથી હોતુ', કઈક મેળવવાનુ” 
* શય છે, એટયે આવા પ્રેસગે ન ખાવાતુ આવે તે! ન ખાવામાં કઇ 
વાધો! નથી આવી «તે! મનને જે તરફ વાળવું હરો તે તરફ વાળવામાં 


ગ્રસ્‍્ક્લી કદાચ જણારો પખૂ રારીરને તે! (યદો થશે એ નાત પણ્‌ સાથે 
સાથે ને।ધી લર, 


પ ઉપમામ કેમ અને ક્ચારે? 


ગોળનું “ડષુ, બીજી કઇ ન મળ્ય એગ્લે ખાઇ લીડુ કોઇને મેની 
ખગ ન પડી પી એક રતેઠીને તા ગયા રતેહીતે ૩૦ ખગર 
તહિડે શુ ખવાય ને શુ* ત "મજાંય ને યવી રીતે ખતાય એમશેુ તો 
ગેમને ખાવાને આમ્રવ કર્યા ભાઈએ ખૂય્‌ ખાધુ પગ્શિમે સખન 
ઊમ્તા આન્મે, એમણે કરેકુ કાય “ડે? થઇ ગયુ પગુ કવે *૪ 
0]ય નહેતે! ત્રણુ ચા? દિવસમાં જ શેમવું મૃત્યુ ૫૪ ગયું ' 


ઉપવાસમાં યમ નતરડું તેતી સપક થમખર ન વીધી હોય 
તોપમ્યૃ ઉપવાસ ભયકા?ફ ગને છે રીની શ૩આત યેજનાપૂર્ટક પદ્ધતિસર 
ન થઇ હોય તોપણુ ધગીવામ તે ઝુચ્સાન કરે ક 


ઉ૫મ એક દાખતા ૮૦ 'તસના ઉપનામ પકી અત્યુ પામેતી 
એક કવાઇતા આપ્યો છે તે પગથી નવા મળે છે કે ઉપરાસમા મત 
ને શાત ન 2$ શકે તોપણુ તે ભયકાગ્ક ગ્િયિતિ વાવે ટે 


દરદીને ઉપડામમાં શ્રશા હોવી “ઇએ સમાગ્નેઠીમાગે પોતાના 
શ્રમ! -જ કરી મરી દગી શ્રદ્ધાને :્ગાવનાતો પ્રયાસ ન કગ્વો 
જેપ્રએ પયુ એની શ્રહ્ા તે તેવી વાતો કરતી જેષ્ટે એતા ક્ત્તિતે 
દિધામાં ન પાડવૃ આ વહ ત્રઠ્દા॥ શ્ધિતિ નદ્ટિ કેય તોપણ ઉડ 
નાસ !1૫૮181285 નદિ થઈ પડે, અને ડેઈક્વ!ર તે ભમકારક થઇ પડશ 
ઉષતાસ સાગ પગ્ષ્િમે! લાવશે એ શ્રહધા અરૂ? ગખવી તોને 


પમ્તુ અતે વિરે બડૂં ગમનગામી #“પનાએ ન કરવી જેઈએ ઉચ 
વાસ ગો ખોયષુ |1 ઝરે! તથી કે એ કરમાંથી શરીર ખૂય ઘાતે મમમ 
ઝે 5 શુહ્ધિની જ ગેક ક્રિયા ગરીં?- તેના બીન્ત ધમને નમા યં 
ઠરકત પશેગાડ॥ વિના શુદ થઇ કય તા તામ્પછી એ જે પેગ 
લે તેના તે ગરેમગ ઉપડોગ કરી કે પાછળથી ન્તે પોળ યાગ્મ 
ગ્રમાણુમા ને મોગ્ય રીને ચલે તો સરીગ «૩? ખૂક વનં પણુ ગે 
તમાગ્વાનુ કામ પે.ક તતવો ન તે તેવાતી રીત છે, નહિ કે ઉપવાસ 


ઉપલાસનેદ વિચાર પહ 


રેમ એ અમુડ્દિ છે, ઉપવાસથી એ અમુહ્તતિ નાશ યાય છે, ને ત્પાર 
પૃછ્ી સાણુષ વેવા ધારે તો પોષમ્યુતો પૂરેપૂરા લાત લઇ ચડે છે, 
એકલો  ઉપત્રાસના અર્થ છે. માટે ઉપવાસ વિષે વધારેપડતી 
આશાખો પણુ ન રાખવી એ આશા ન ફળે ને માણુસ નિરાશ થઈ 
«ય ને માની ખેસે $ એનુ શરીર હવે એક પણુ ઉપાયે સુધર્વાતુ 
નમ તો એ નિરાશા જ કદાચ એને મારી તાખે, માટે આ અતિ - 
આશાતે પશુ ઉપવાસનુ જેક જય ગ્યાન સમજવું 


પ્‌ 
ઉપવાસના મકાર 


પહેલી ચેતવણી 


પ. 

રંગ એ ઢારીમમા જમા યમૅવી અશુદ્ધિ ( રોગદત્મ ) ઝે કો આપલે 
«તછ્યુ. એતે બાળ રૂપોમાં આવિષ્કાર તે નેષ્ઠ શકાય તેલો રોમ (કમ 
શગ) એ પણ આપશે ન્નષ્યુ , તે એ આવિ'કા2 (રાગચિદ્રો) રેમદવ્યતા 
નિકાલ માટે જરૂરી છે, રેગદવ્ય(3ાગ) નો એ મટાડ “૮ છે ગમ 
પણુ આપણું સમજયા એટતે રોગ એ # માડ દે, રોગને “મટાડવા' 
માટે દત્રા ધત્યાદિતી જ/રૂ2 નથી, દડા કે એવા ખીત્ત ઉપાયો 3 જે 
શેમતે દકારી દે છે તે શરી?માં ઝેમ્તે «૮ પાઠ 2ેતે છે ને વિશેષમાં 
પાતાનૃ ગ્રેમ ઉમેરે ટે માટે એ નુકસાનકાગક « ઝે, લાપ્રધાર્ક ફેમ 
તા એ ઝે 3 એ અગુદ્દિનિ સૌમ્ટ રૂપમાં મશાર આવવાને મદદ 
રવી શરીર ૫૨ બીનુ કપ૬ વીટતાથી, પણ્નીનો છટદાવ લેવાથી % 
પાણીની અતે માટીના ઉપચારાતી એવી ખી રીતથી રામદત્યનતે 
ખૂહાર્‌ યુસાવી કાઠું એ એને મદદ કન્વાની ગોક રીત કે, અને બીજી 
રીતે વધુ રોગદ્રવ્ય જમા ન થાય, છડ4નશક્તિને રેમ:્ય ગહાર 
કાઠયાને સ પૂણુ" અવકાશ મગને એવે ઉપરામને એક તાને માગ 
છે, આમળનાં પાતાએનો આ સાથ મમે 


કંપથાસનઃ કડાર પદ 


ઉપતાસની જરેરતી પ્રથમ 'ખબગ અસ્વચ્છ છબ તે અશુદ્ધ શ્ઞાસથી 
પડે છે, ખાવાતી રૃચિ ન થતી હોય તે પણુ પ્રથયમ ખમર આપનારો 
દૂત જે, પણુ આ જમાનામાં એ દૂતને દિશા સૂઝતી નથી જોતી એટલે 
બીચારા ધાઘોરાધો થત ભટકતો હેય કે ને આપણે એવું સ્વરૂપ જતષ્થી 
શક્તા નથી હેતા. સાચી ભૂખ પરઈ, ભૂખતેો અભાવ કયા? થષો 
ખે, એ “ અમગ્કામ્‌ ' વમ્તુનું આપણુતે આ “સ રકારયુમમાં ભાન થતુ 
નથી. ડગવ ને પગવે નયા ચા-ડરી-સોડાનો આમ ચતો હેય, 
સવમધતી મીડાઈજોાની સુગધ વેપ, વિધવિધ આજરદસા જમાવીને 
સોટેલો અને “આનનગૃહો' પેતાની તમ્ક ખેચી રહ્યાં હોય, મિષ્ટાન્નો 
માટે વારતહેરારે, મહેમાનને આમત્રણે સદા ડોકાયા જ કરતા 
હેય, ' અપચા'તી ( અપચો કગ્વાની કે મટાડવાની ? ) દવાએ અતે 
સ્ર્ષદ્દિ દીકડીએપ નો પાડીએ છતા ઉપર પડતી ખાવતી ષેોપ-તા 
કુદરતી ભૂખ કયારે લાગે છે ને ખોટી ભૂખ કયારે જાગે છે, કયારે 
ખાવાના રૃચિ નથી ને કયારે ખાત્રીની આવશ્તકતા કે અતાગશ્યકતા 
છે તેની ખમર્‌ પડવી બવ મુગ્કેસ ચઇ પડી છે. એ ખમગર્‌ પડે 
તતોપણુ એના આદેશને માનવે! એ મુસ્ડેલ્ર હોય છે પેટ ના કહેતું હોપ હતા 
જીભ હા કહેતી હેય તારે માણુસ ખાધા વિના મહી જ રાકતે! નથી 
ન «7 ખાતુ જેઈએ, નથી *૮ ખાવુ, એવે નિર્ણય કરીન શેદયા હ્તા 
નાસ્તાના સમય યાપ એટવમે મન કહી જ ઊડે છે, “ કરી લઉં નાગ્તો, 
એક ટ'ક છોડવાનો વિચાર ક્ષ છ ને? એતે બદલે ખે ટક નહિ 
જમ્ુ,' પણુ જમવાના સમય આવે છે, થાળીએ પીરસાય છે ને 
આપષાયી રહી શકાતુ" નથી “ સાજે તો નહિ જ, નહિ ૬ જું. 
અભ્મારે જમી લઉ ભાઈ, મારી થાળી પણુ પીગ્સનને ' ને આપણે 
૬૧ માટે ઝૂકો પડીએ છીએ. સાન પડૅ કે ને ઘરના” માણુસો 
કરે, “હવે ૬૮મી લો ને, ખાશો નહિ તા સગ્ખી તોદર નહિ આવે ને 
સવારે મોડા શેઠનો] કાલનો આંખે] દિવસ બગડશે નકક. ' હ બ્રારકા, 
નાફક ૪ તે1! આપણું આપ્યુ) રરીર્તી આટલા સમયની આતા 


મુંહ ઉપવાસ-મૈસ અને કયાર? 


માનતાં માનતાં ડેડલાં કેટલાં બરાતાં કાઢી એને પાછી ડેશયે રાખા, 
અણુ ગ્નેકીઓની આ નાની સગખી આતાને ન કેલી શકયા-જગ્યા, પછી 
તો તક આગળ ચાવે છે, “ત ખાવામી અશક્તિ આવશે, ્વિસે કામ 
નહિ”થાય. ર્‌#નને દિવસે આખા ઉપવાસ ખેચા કરીશ. ' પણુ 
તને લ્વિમે તે! ઊવડું' વધુ કામ રડ છે. મિત્રો મળવા આવે છે. 
આજે તો આપણે નવરા છીએ એમ સમછ જેમણે જેમણું પોતાનુ કામ 
આપણે કરી દઇએ એવી આરાથી આજ ઉપર બાદી રાખ્યું છે 
તેમા પોતાનાં કામાં લઇતે આવે છે અથડ આપણે કોઇ પાસે 
જઇએ છીએ. ફરજિયાત નાંસ્નાપાણી લેવાં પડે છે તે ઉપવાસના 
નિર્યુય બીજ ર૨ ઉપર ઠેલ્ષાય છે ! ન 

જ્યારે ઉપવાસ મામ ખોળભે ત'ખાતા #ય છે અતે વાત પાછી 
₹ ડેલાતી “નય છે એટલે પછી આપણુને ઉપરાાસ ફરતાં આળસ 
જાવે છે, આપણે મન સાથે ખુઃલી રીતે દલીલ કરીએ છીએ ફે 
* ઉપવાસની ક'૪ જરૂર જ નથી, ઉપત્રાસથી તે! ઊલટુ' શૌચ જવાનુ” 
બ'ધ થ૪ જાષ જે માટે ખાધે જ ચાખો, પેટમાં કઇક પડરી એટલે 
અ'દ૨ દગાણુ થશે ને એની મેળે ગ'દવાડ બહાર ધકોલાઇ! જશે. ' આ 
દલીલ તદન ખુહ્દિડીત છે. ને દબાણુથી «/ બધું યતુ' હેય તો તે! 
જે વરતુનુ વજત સૌથી વધુ હોવ ( એવી વસ્તુ પારા 7) એ «/ 
ખાવી જેંઇગે. પારો ખાવાનો અખતરા કરો અતે જીએ 3 શું 
પશ્લ્િમ આવે છે. સ્રગ'નાં દ્રાર નેત્રાની જેતે ઉતાવળ હેય તેને 
એનુ" પશ્ષિ।મ કામધેતુ ગાય જેનુ' લાગશે; પણુ દબાણુ આંવવાથી શૌચ 
જનાતુ' યરો એ માન્યતામાં « સાચી સમજ નથી રફી મળ કઇ 
નીચે નથી બેડો હોતે! કે 8પરધી ધ્માણુ આડતા તે એક્દમ નીચે 
ધકોલ્ાઇ જરો! એ તો આંતમ્ડાંતા સત્તરોપક ત'તુએ। પ૨ આંતરડાની 
દીવ!લ પર ચાંટયો હેય છે અતે લોદીમાં ખોરાકતું' સત્તરેયવાના 
કામની બાડે ખાવતો હોમ છે. વધુ ખોરાકથી ગની ઉપર દબાણુ કૈરી 
રીતે આવશે. 


ઉપવાસના બાકર ય 


જેટલે આમ જ આપણા વાયદા આમળ ડેલાય તે સ'પૂર્ણું રીતે 
હાનિકર્તા છ એ રીતે પેઃમાનો ઉકરડો વધવા જ “મ કે એની ગગગ્તે 
કરી ખાતી કમરનો અડ4કારસ ૨૮ નથી અપાતો, ગટ? અદર નેં 
અદ ગ્ધાયે મખે છે 


તા કહ્યુ ચુ? 


ઉપવાસ અતે ભૂખમરેા 


યૃ કર્યુ એ માટે કોઇ પાય તે! છે નડિ નથી ખાવુ 
એમ ધાયું એટલે ન જ ખુ તભ કરતા યે પેટતી પહેલી આજ્ઞા 
માનનાની જમવાનો સમય /ગેક્વાર વગાવી નનએ અતે જુએ! કે 
પઠી ત્મતે જમનાની "સ્કી નહિ થાય, જમનાતે બીવ્તે ટક થશે 
ને તમને કેટલી શાતિ લાગશે ' જા તમે ચતુર હમે તો નઇ શકશે 
ઉ ખીજે ટ" પેટને ખોગક તેવાની ખગ્ખર ટતી ઇચ્છા હેય છે 
ખાવાની ઈશા કેનળ પેટમાં જ નથી ન્નમતી, શરીરતો અણુએ 
અણુ ખાના માગશે એ નટચ્છા એક મીદી સુમધ જેવો આપણુતે 
ભાત આપે કે આનુ આપષ્ૂને _વામતુ હોપ તો આપરે મનને જરા ય 
તાણુ આપ્યા સિવાય પેટતે એનુ* ભાડ ચૂકવી આપનુ અતે નને 
સરેજ પણુ અનિચ્કા જેવુ વાગતુ રય તો બીજે “ક પું 
ખાવાતુ છોડી દેવુ 


જમ્રે ન્‌ ખાઇએ તારે પણી તો તરસ મુન્ય ખૂમ પીવુ 


ઉપડાસ કરવાની શી જરર છે એ આદતી રપ *તાથી ન્તણપ। 
પકી, ડોગું ઉપનામ કમ્વા અ ડેણે ન કરવા, કયારે કરવાની ૬૪૩૨ 
છે ને કયારે નથી એ સમજયા પડી, ઉપવાસ અને ભૃખમરાનો બે" 
સમજ્નઈ 9 4નય છે ઉપવાસનુ પરિણામ સુભ 9૪ ડોય ઝે, ભૂખ- 
મરાતુ પરિણામ ભષજતક પણુ હેય કે ભૂખ શગ્દમાં ગરીગ્ને એ રી 


ફર ઉપવાસ-કૈમ અને કથારે ? 


જરૂમ્મિત ન ખાપવી એવો ભાત છે આ થાત4તે આપણે સક્ષમ રીતે 
સમજર તો! શાગગે કે રોગમાં દવા લેવી અને ખાવુ” એ પણુ શૂખમરા 
૬૪ છે, શર્‌ીંગ્ની જ૩ન્યિત ન ખાવુ એ ફોય, એટલ એની અઇ 
એકડા ચપેલા ઝેમ અને મળને શરીરની બહાર કાઢવામાં છવનશક્તિને 
મજ ૬ગ્વી એ શરીરની જરમ્મિત જે, વધુ ઝેરો શરીરમાં દાખવ 
ન કરવા એ ગરીનની «ફરિયાત થઇ, આ જરન્યાતો તે પોષવામા 
“ન આને તે] તે શૂખમરે છે માદગી વખતે શરીગ્તા કોમે જેતે માટે 
તલત” કેય તે શુદ્ધ હા, શુદ પાણી, શુદ્ધ ઉપયા? અને મલોત્સગપ- 
ની પૂરી તક એતે ન મળે, ખોગ8 ઘસતા 7 *દીએ, તે! તે ભૃખમગા 
ગણામ ભૂખાળના માણસોને ખાવાનુ' તે! બહુ મળતુ શેય છે છતા 
તેને “ ભૂખ્યો ' કદોએ છીએ ને? એ જ રીતે સા” દ્વોઇગે ત્યારે 
શાચી જૂખ શૈધડી હોય, અકમ્માત કે ચોજતાપૂવક શરીર અન્ન 
માગતુ* ક્રોવ, પોવણુ ઝીતવાતે મરીમ્નો અગુએે અણુ ?મત ફ્ોવ 
છતાં રારી?ને અન્ત ત આપનું તે પણુ જૂપ્ધમરે છે, આમ ઉપવાસ 
અને ભૂખમરા વચ્ચે આભમાન-૪«મીતનો ૬મક છે, ભૂખમરે। કદી ” 
બૅવવા જેવો નથી *૮રર કરતા વધારે ખાડું એ થૂખમરે। હાનિકર છે 
તેમ ર૨ હેમ છતાં ન ખાવુ' એ જૃખમરે પણુ હાનિકર છે. એ 
બન્ને “1તના ભૂખમગથા શરી? મત અને ગાતમા હણાય છે 

ખાનના «માને બુટી! છે ડોઇ પણુ મતા4 ડે જે તકથી 
સમળપ નહિ તેવે માનવાની આજતો «માતા તા પાડે છે આજ 
ના «માને! વૈપારનીતિ ઉપ* ચાતે છે ગળ્યા પણુ આજે તો 
વેપારની દૃષ્ટિને ૪ લક્ષમાં રાખીને સ્યપાય છે ડોઈ જ પ્રેરતિ 
નના «૮માનામાં પાનાના અર્થશાઅ વિના થાલી ત શકે વાભનુ 
સમાષુ કેટબુ છે, નુક્તસાનનુ* પ્રમાણ કરવુ છે એની ગખૃતરી અવશ્ય 
હવી જ જઇએ અ રીતે ઇપવાસને પસ નાણી નેને, અને તેની 
શાધે દવાવાદને નાણી કવાની વિનતિ છે, 
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ખોડ આને ખોટ્કે 

આગળ ઉગ્ર રોગ એટલે શુ, ખે શાથી યાય છે અતે એના 
મટાડળો સાચે! કપાય શે! એ ચર્યાઇ ગયુ" છે. મળસ ચયથી વારીરના 
પત્રમાં ખોટયા ખાવી કમ છે એમ કયેત્રાય ગયુ છે ખોરકાતુ બરાબમ 
કામ્ણુ જણુવા માટે આપણે કોઇ જડ ય'ત્રતો જ દાખલો લેવો પડશે 
જેમ જડ પત્રમાં કચરો ભરાઇ જય તેને તેવ ખરામર્‌ પૂથ્વામા 
ન આવે ' ગમે તેમ પૂરવામાં આવે કે 4૬ ઉપગત પૂરી દેપામાં આવે 
તો મશીત ખવાય છે, ઘસાય ઢે, ઘામાં જેકમેક સાથે બરાળર 
મળતા તથી અથવા મળી ખહ ”તમી «મ જે માકકસર તેશ પૂરવામાં 
આવે તોપણુ મળી તો #મે « છે-પણુ જેમ વધુ ધ્યાન અપારો 
તેમ જોકી મળી ચરે પણુ પમે તો ખરી, અતે એને પણુ રોજ 
બરામમ સાફ તે। કમ્વી પડશે મળી સાફ કરવામાં આપશે નેમ બધુ* 
ચોકસાઇ મખશુ તેમ યત્ર વધુ સાર્‌ કામ આપમે જતે માપ વિના 
તેન પુમ્શુ* તે! મશીનો કાદવ કલદી વધી જગે, અ] એતે સાક્‌ 
મતા પણુ આળાપ્ર દે તકલોક થમે મતી સાફ કરવાની કિયા બરાબર 
ન થતી ગ્હે તો ક્યારેક યત્ર ખોટદઈ જરે, ખોટકો ધ્રાખો 
સમય ચાવગૅ તડ મત્રનો કોઇ ભાગ ખોડે યઇ જમે ને યત્રતૃ કામ 
દોષિત બનગે-ખેયી જ કોઈવાર આખુ યત્ર નકામું મનરો અથવા 
યત્ર જ ખાખુ ખએડવાળુ બનશે ને એ કાઢી નાખવુ પઠશે 

કયારેક મત્ર વસાશ્રતી વખતે પૂરતુ ધ્યાન ન રખાયું હષ તો 
ખોડવાળુ યત્ર આથો #તય દે ને એથી બોજ ગમે તેટવી સાવચેતી 
૨૦૫ છતા મશીનમાં ખોટકો ભાગવાતી સભાવના રહેરો 


રારીગ્તા પશુ આ રીતે વિચાર મઈ શકે રારીરમાં ચાલતા 
ચાલતા ચમેલો પૂરે ડે ઘોડે બગાડ, સોજ્ન ડે ઉત્તેજનાને કારણે 


ખારાક કે જે શરીર સારી રીતે ચામે-તેતૃ પોષણુ થાય-તે મારે 
શરીમ્માં જતો હેય, તેનુ ઝે? ખને, આંતરડામાં ખૌશ્ત પાચન- 
'વયેથામાં સડો થામ ગેસ થાય, લોકોમાં ઝેર ચડે પીરેણામે છગન * 
રાક્તિ નિશ્તેજ મને અને તેને માથે ઝેરતે બહા? કાયાને 


૪ છુ ઉપવદસ-ટેમ અને કયારે? 


વવામાનેઃ બો તે આવે આ શયોા ગરીર્તેો! ખટકો. અ તેજીમાં 
એતે ક્કગતલ ડિગીઝ, એલે કે ગરીંગ્ની ક્રિયાઓને! રોગ 
ડ્હૈવાય છે 


અકમ્માતથી વરને *1-યે કે અમાગ્ય રરેયીક્મ્ણીયી શરીમ્ન્ય 
અવયવેોમાથી એક & તેથી વધુ અવ44 જે કદરૂપ કે અવિકસિત બતે 
જ એમ મળજૂત ખાગીએ આવી ગઇ શય તેતે કહી ; શરીંગ્ની ખે!ડ 
અશ્રેછમાં તેતે આગ'નિક ડિસીઝ; એટલે કે ક્રિવામાંધતને.- 
અવયવને -રેોગ કહેગાય છે. 

અમ્મ્માનથી પડી જતા, વામી જતા ખેડ આવી «વાના 
4હખલાએ। ઘણુ! જેવા મળે છે અતિ હર્ષ કે અતિ શક્યો આધાત 
લાગતા મમ અને હૃદયતા અવયવોમાં ખો. આવે છે રારીગ્ની 
તમામ ક્િયાઓ તત્યશય] નિત્રેત ગની “તય તે મૃત્યુ થાય તેગત્રી દરે 
એ ખોડનું પશ્ણિમ ઝડપી બને કે એ પણુ થવી વખત જેવા 
શૂ? છે ક*નીદ વાર આઇકગ્મિક આનાતાથી રરીગ્ના ઢાથ, પમ ને 
આતમગ્ડા પણુ ખોડવાળા બની તય છે, આ વસ્તુ બહુ નવા નચો 
મળવી પયુ ડુનિયામ! જેવુ ગને તે છે જ અતે એ મભવિત પખ 
લાગે ટે એવા "ખતાએ! વાચવા સળવળે છે કે ન્વપ્નમમાં અથવા 
અધનત્રત અવમ્યામાં અથવા એક ક્ષણ વિચાર આવી «૮તા, માણુસને 
લાગે કે શગ #વાણા અવયવમાં આવી ખેડ આતી ગઈ છે અને 
તયાગ પટી એલ અને બોન એ પશુ એનામાં એ ખેડ ખરેખ? 
નઈ શેય મે એક રાખતો એતો વાચો ટે કે જેમાં એક માખ્સ ! 
શંધમાં વાગ્યું ક એના જમગા દ્વાથથી એ કામ જ નથી કરી શકતે 
એને એ હાથે વકવેદ યૂઝ ગયે! ટ એ માણુમ ચૂત ત્યાર અ ડુ 
રીત નદુ શ્ત દતે, એના હાયને એ પરેતા કદી કયું નહે!તું થવુ, 
છતા «યારે એ સતા? વઘ્ોદ ત્યારે એતો તે દાથ ખરેખન 
બોડવાળા જણાપષો હતો] પગેવા તે! સોએ એને હસી કાદપે!, પણુ 
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એ ગીચારે વાચાર હતે, એનાથી «મસે હાષે ખરેખ? ફ'ઈ કામ 
થૂ% શકતુ નરેોતુ પછી તો! સૌ એતે દાકતર પાગે ઘસડી ગરા 
દાક્તરે પગુ કશુ 3 ખરેખર એના હાથ લથ્વો ચમે! જે, આવા 
ક્િમ્માગા પણુ અકર્માત ૬ડેડાય અયોગ્ય રહેગીકગ્ણીયી તો 
પ્રયમ ખોટ આવે ને પટી પોડ અવે તે :4ગ્તુ ચર્ચાઇ ગઇ છે 
તોહો અશુદ્ધ ખો તો તેરી ક્િયાગક્તિ ધ?ે, એ એક કાણે “નમના 
માડે તે તે અનયવોમાં ગડે પેમે, ઝેશી એ અતયતતી પુ ક્િયાશકિતિ 
ઘરે ને અતે એમા ખોડ આવે 

આવી રીતે ખોડવ॥ળા ગનેના આઔપૂરૂપષપષી જે બાળક થાય 
તેનામાં પષ્ટુ એ ખોડ ઉતરવાનો બડુ સભવ છે આ રીત વ્યક્તિતે 
ખાડ મળે તે આનુવશિક ખોડ કહેરાય સિફિયીસ, આખતા દ, 
હદપતા દદૌ અને શરીમ્ના કોમળ અતષવોમાં લાગેના રોગો વરમાં 
ખડ સર્ેસાધથી ઊતરી આવે કે ખોડાળા સપુરુષોનું જનનમીજ 
પૂમ્તા ચેતનવાળું ન ફ્ોપ તેથી બાળક્ને! વિકાસ એટમ પાગળો નહે 
છે ઝેક ખીજના તો અતેક ગીજ ચતા હોય છે ને તેમ) વિકાસ 
ચતા-માળક॥ દેહ ગંધાતા -ચેતનતી મૂળ ખામી નરે અણુમાં હોય તે 
અગુ ગાળક॥ ગધ્ાશરીગ્મા યોગ્ય ગ્થા] આવી “તપ દે તે તે મ્યાન 
ખોડવાછુ રહી ન્નષ ઝે 

ગેમને ખોડનુ ઉત્તાદામ્યાન મૂળમાં તો ખે1-પ જ કે અને 
પકી ઝે ખોડમાચી પણુ મેગકો ઊભો થયો છે એતો અડતયવ 
પોતાનુ કામ કરા પૂખ્ઠ શક્તિમાન ન હોય એટતે ખોઃક ઉપર 
એણે મગ્વાનુ યામ ખરાખમ ન થાય પરિણામે શરીરના પોષણુનુ 
એટવુ કામ ખાછું થાય ખોડ] કારણે યોગા રીતે મરમ્મત યયા 
વિનાના ખોરાકમાં સડે પેમે એ દેખીતું ઝે, ને -1 મડા! કાગ્ણે 
પોષણુની આપો ક્રિયા મદ પડે કે તે ગરીર ટકા4 ઝે 

સરીર કોશો ( 1૧૧5૫૯૩ ) નું ગતેનુ હ ગશમમ્ને 

ષ્‌ 


ટબ4ના 


ક. કપ્વાસ-કૈેમ અતે ક્યારે ? 


શમેગ્માના ફોમ્ોને જવનશિ ત ખાય છે ડોશા ખાઈ અગો શો 
છે ૧ જે અગૌતી સૃછતા અતે શત ઉઅન આપગુ જછવતકામોતો 
આધાર કે આ કોગોની ગ્યના, પુદિ અ] પૂનિશ ખો 15 ઉપ? 
આધા? 2 કે એને જો 1ગ- શરીગ્ની પ્રકૃતિતે અનકળ હોમ, 
પાચતકિય પૂરુ રીતે તે ખોગમ્તાં સતતા લોથીમાં શાડી લેતી હેમ, 
એ સત્વ સાંમમાં સામ ને પૃચ્તા પ્રમાણુમાં હેય-તો લોદીમાંથી 
થમ્સ ડોમ! ગતે આ આખુ ચડ ભબેતા આંપષુને લાગમે ડે સારા 
તે મોગ્ન રીતે નેષાપેરે એોમક કેવો જગરી છે અને મોજતે ખાતર 
ખે્‌ન્ર્મશીથી શ્રમે તેવો ને ગમે તેમ લેત્રાચેનો ખે ગદ કલુ નકસાન 
કરે છે 

શ#ીગ્યત્રના ખોટકામાં ને જડ યત્રતા મે! કમા સામ્ય ખતાન્યા 
પૂછી ઝેક તકાત્રત એમા બતાવડાતી ૬2 છે જડ મત્રતી પેઠે 
વારીગ્તો એક ભાગ ખોણટકાતા આખુ યત્ર ખરાય કામ ઉતારવા 
માડે છે એટલે ડે આખ યત્ર મે? પેડુ કેય ને જે મુરોવી પડે 
તેવી જ સુઝકની જણામ કે પણુ યત્રમા તો એ એક ભા? સમારી 
તો એટને આખુ પત 1ગ 12 ચાલડા ચાડે સિતય ડે વખત 
જત! એડ ભ્રાગના પોશ્કા પ્રતી ને ગ્કારી] કાગ્યે ગીશ્ત ભાગોમાં 
પણુ ખો પેંધ ફેષ પગ શરીરમાં શ્થિતિ એથી આગળ જાય 
છે શરીરમાં મે!૦81 લાગતો હોય 1ક ભાગતો પણ ખી રીતે તે 
નાખા રરીગતો હેય છે દુખાવો એક માથામાં 7 જાતા ફોમ 
પરુ તેતુ કાશ્ટુ તો આખા શરીમ્ના અશદ્ ગતેવા તોફીનુ દેય 
છે શેઠ આખ ૬ 32ની દેખાતી હેય 3 ડરે સાની નત રક તકનીર 
જણાતી ચમ 3 સોને ઘૂટણુમાં જ કોય તા આતુ હગ 29 
ખીન્ત અત્રયવ તપવા આખા થગરીગ્ના ખોરાકમાં નથુ હોમ દે ઝેટત 
માથુ દુખતું ફેમ ને આપશ મયાનેો મલમ લમાળી વઇએ કે 
કાકડા તખ તે કકડા ઝપાવી નાખીએ, «*મ ન કત ડ્રોપ ત 
પચાવની દર ગટગટાવી જઇએ એથી ગગ તાગૂડ નથી થતો એતે 


ઉપવાસનેપ પ્રકાર $૭ 


નામૃદ કરવા મારે તો આખા શરીગ્તી સફાઇ યપ જનતાની જરૂર 
% તશણુ એક જ ગ્યાને હોગા ૭તા માદ્મી તો. આખા રારીરે ૪ 
જ્ય કે એટતે આખા શરી?ની સાન્નાગ્ની «રૂમ હોય છે ધગ્તીકપ 
પાચમા જ માઇતમા દેખાય કે તન્તવાળામુખી પચાસ જ ફૂટના 
ત્રિમ્તારમાથી કાટે તનો નમથ એ નથી 3 પમ્તીતી અદન્‍્તે! લાડારસ 
એમ્વા જ વિસ્તામ્મા કમે લાવાગ્સ તો આખા પેટાળમાં છે, એના 
લક્તણુ જ એને ૬/રવડાને અશક્ત એના એક ભાગમાં જ ખદાર 
આવે છે 


મુકન્તના કાર્યમાં આપસે ન્પાથી વાધો નાખવા માડપેપ હતે 
લા આગળ, આપણી ભૂતા પકી સુધાસ્તા સુધારતા પહદોચવાથી 
નો*્ક સાને ચછ શકે છ પદા લાગા સમ4 સુધી ૬ રતતી આજા 
મ્રમાણુ છ-નશુ તે। ખોડ) પણુ શારી થઇ જનગાતા અતડકાર મળર 
એમાં ઓછુ તેનાથી ભારે નૃકસાત થવા  ભપ તે] ટાળી જ 
શકામે દરતી રીતે છ4ડ॥થયી ગધાતો ગેસ થયો અગ્કશે આ ગ ધાતા 
દ્રયો રારીરના કેોગોાને નિશ્રત કરી નામે છે નયારે બધા જ કોરો 
નિશ્રત થઇ ય છે ત્યરે મૃત્યુ નીપજે ક એટવે ડુદરતી ૬.વનથી 
જે ખેડવા પા અડપડની અસર ડ્રેશાતી અટકાગગામાં આવે ને વે 
ભામ ઉપર છહમેગ્રા શાતિદાયક અસમ પાથરવામાં આવે-એને ગો 
સશેનાળ્યી કરી શકે તેનુ # કામ સાપડામાં આવે તે! ઘણી નાર 


જેતા મળે કે તેમ એક અગની માડને સીધે થના મૃત્યુના મનાવા 
ખધ યણ જાય. 


ઉપષાસના પ્રકાર 


તોમ્કાને કારણે «યા ઉમ રોગ ડય ત્યા તો ઉડ્ાસ રક કરી 
દેવામાં વાધો નહિ એ શરઆત 3મ મ્ગ્વી તે આગ? આવો પામ 
નયા ખોડને કારણે ઉપ્ર 3ગ કે ફટીવો રાગ હમે ત્યા ડે19 પાણીના 


શટ ફપવાસ્‌-કૈસ આને ડમર ? 


$વાશ થાશં નદ્ઠિ આપે, ક્રાચ નકસાત પણ કન્ગે કોક રન માન 
મિટ આધાતથી સાથુ દખાવા લાગે કે તાત આવી છતો ફેખ કે 
ખાનું ન ભાવતું કોય, ત્ખરે ઉતરાસ એ 3મતે ફમ કમળામાં સફર 
નથી થતો, એથી કડારેક ફાષદો એના થા1 છે ક ખા॥માં શિત્ત ન 
ફય તેથી પાચ્તકિ1 મત પડી છેપ કે છે કામ્ણું મળ નધી ત્ય 
ને તેતા ત્માગ ઞમગર ન થઈ રા પગુ આવા પ્રશગોમાં કયારેક 
જું પણુ ગતવાતો પાવ છે કે મે 1૬ ચિત્તને આર્મ્પી ત અતે 
આવાતથી આવેલા ખાવ વક્ષણુદ દૂમ 7 #તય 


પૃત્તુ નાપ્તે ગેરર ભાગે તે] સામાન્ય #રિયારાથી 7૪ પીડાતા 
કેષ્નએ છીત્રે વિશિષ્ટ :મ્યાદો હોય તો પણુ આપષુને ક ને ક ૪ 
સામાન્ય ક્રિપા” તે! :8ૈની જ હય ૭ ઝરતે એકટ મે ત્વિમના 
શપવાસની નૃહસાન નમી થતુ હેતું દુતિયામાં એવા માગુમોં આગનીને 
વૈદ [શી શમ એટના જ તમે ડે જેએ સપૃષ્ખપણું તદુર્ુ્ત 
કેય તે જેમને માઢ એક [વસના ઉપવાસમાં પણુ મક્ઇ ગુમાવવાતુ 
૬7 ફ્રોય ને મેળવવાનુ કઈ ન હેમ 


રગચિદ્ર ચારીરિકિ ખોડને કાગ્ણ છે દતા રાગતે કારણે ઝે 
"૧ ખે!ટરાને કાગજ થયેલા ઉમ્ર રોગ) કારણે ઝે તે આપણને સામા 
શરીમ્યાગ્નીન બતાષયાયો ક ખે ટિતસના ઉપત્રાસય!ં જ સમનતઈ જને 


ગભીમ #શતેદ રોગ નથો કે ગાથા ઉપતાસ કરવા પડે તેવે 
ગૃભીમ ઉમ રેત નથી પગ પે* ડે માથુ « દૃખતૃ ફે કે સામાન્ય 
તાવ ઉપધમ્સ, શરદી ક સગેખમ હોય ડે એવી « સામાન્ય ૬િયાદ 
છે એમ આાપદ્દે “ણુતા ફોઇગે તે! કસી પણુ પૂવતેયારી મિતા 
એક ટક કે એક ત્વિસતેદ ઉપવાસ આગે કરી તાખીએ તે તે 
કફૂમ્પિટ દૂર થઇ «તય ઉપયાસ વખતે પાણી તે! ખાસ પીવુ , તગ્સ મુજખ 
પીડ, પણુ પીવામાં તોભ (0 3 સફાચ ન રાખવો મોગુ પાજી ન 


ઉપવાસના ગ્રઠપર 3૬ 


ભાતતુ હાય તે લીણુ તીચોડીને પીવુ આ શિડાય ખીજી કોઈ પણુ 
તનુ પીંચુ ત તેનુ એતો # અય ઉપવાસ છે-એેનાથી જ વાભ છે 

આમ કલુ તેમ ઉપડાગમાં રાગદ્ર ય બદ્રાગ આવે છે તેતુ 
મયમ ગિહં જસ 8૫૦ સડફેદ છારી વળે તે છે અતે પગી શ્વામ 
ગકાય એ જે અદરતી ગંદકી આ મતે ગેમ બતીતે ખડાર તીકગવી 
શરૂ થાય છે ને આ ગળ વિશેડ પ્રમાથુમ! ગ? નીકળે તો તેથી 
મામુ પણુ દુ છે; ગ્રોશ ચડે છે તે અસતગ્યતા પણુ જષ્પાય છે, 
%ટથીઃ વખત ઘેન પષુ વાગમે તે મેદુદિ જેનું જણામે જે થિકો 
આમ ઉમ્રાગે દશ્યમાન યતા જ જય, અન એ જે ચાત ૪ રહે, 
તો સમજનુ કૈ ગધુ દ્ગિસો ગધી ઉડડાસ કમ્તાતો જરર છે ઉપવાસમાં 
અશક્તિને કાન્ણું તોહી હૃદય તરફ જ નહેતું *ડે ને મગજ સુધી ન 
પદાચતુ હોય સો હદય ઉપર ભાર નાગે ને મગજ સન નનું લાગે 
ભારે એશીડુ પાગત કગ્તા નીચુ મહે તેવી #ળની પથારીએ સૂન, 
પ જેથી તોહ મગજ તન્ક વહેરા માડે ને હદ3 ઉપગ્યી ભાર હ1વે 
ચાય તથા મગજ સ્કૂતિં'મા રહે જીભ, દાત, મે વગેરે સ્વચ્છ પાગી 
અતે પીંનોથી સાફ કરી ગદકીતે બહાર કાઢને મખવી 

પણુ આ તે] આગળ તધી ગયેનું પગથિયું થયુ સામાત્ય રીતે 
છર કતાક પકી પડ4ાસ અસમ જણ્‌ા1 લાગે કે આ અસગ 
નખતે જ આપણુને દેખાયા માડતા ચિઝોથી ખમ? પડશે કે આપણૂને 
વડ દ્ડિસના ઉપડાસની જરર છે ડે તહિ જને વધુ દિવસના ઉપવાસે।ની 
૪3? જષ્ાય તો પૂર્ઝતેષારી વિના ર૩ કરેલા ઉપડાચને આપચે 
થાડા ફૂળર્સ કે કારથી દાટી નાખવા જે રોગો માટે આપણુ 
દાક્તગ્તે ત્તા ખુ ધ્વિસો સુવી ધક્કા "પાતા ફેઈએ છીએ 
ને કેટતાપય પૈસાનું ઝે* (પાણી નહિ-પાણી તો ઘણુ સારુ, ) 
કરતા દ્વેઇએ છીએ તે સામાન્ય તાન ઉધગ્સ, ગડગૂમડ, ચર્દી 
ન્યુપ્રોનિપા, મગ્ડો ઈત્યાદ્નિ તણુથી છ [મતા પડતિસગ્તા ઉપડાસયી 
સપૂણું રીતે દૂર કરી રાદીએ હ૭ીએ, 


હહ ઉપષનાસ-કૈમ કને ઠચારે 


જે ત્રણુ મા? દિતસતા ઉ1રાસ કરતા પડે તેવ પણુ લાગે 
તો! * આપણે તે પૂન'તૈયારીયો જ યર કગ્તા ગ્રાખન્મ રતે અવયરની 
તોડને કારણ મારી જાતી હશ તા ઉપવાસ (3 ડર્યા પકી મે 
હ્વિસમાં તે અવયવમ! આંતશ્કિ રુખાવા જણાવા લાગરી જાગું જણાય 
(ધારે ઉપવાસ દોડી રેતા ને સે અવયતને પ્રથમ યુધામ્વાતા ઉપાય 
કમ્વા તધુ દ્વિમના ઉપવાસ માટે તો તૈયારી પણુ વધુ ત્વિષી 
4ગ્વી જેઝએ. શરી? ને $િયા લાતા વખતથી ફરતું આવ્યુ કોષ 
તેતે એક્દમ જે ક્યાથી વચિત કરી નાખષાથી અવમવોા ફુભિત 
બતી ₹14 ૭, મમજ પણુ એ એકાએક થેલા ફેગ્કાગતે ઝીલી રાકતુ 
નયો ને ઉપડાસથી ધારૈડુ સ ? પમ્ખ્મ મેળવો શકાતું નથી ધભી 
વ્રાર ગૂચ4ાડામોા ( €૦ઝંપ્વ્ઉ૦0૬ ) પણુ ત્રેમ્ના થર્ડ ૬4૧ ક» 
શગદ્રગના ખૂ 1 ભગાાથી મતાત્સગ માટ તત્ત અતૃત્તાક્રિત બનેત 
કત્રયવેપ્તે ૬ળમ્સેર પ્ત્યાત્યિ યની લાતી પૂરતૈયારી ૩મે રમે સતોત્સર્મો 
માટે ઉત્સાહિતિ «ર ઝે ને એતિમાં તવાય ત્યારે તૈતી ક્માને વિનતા 
વિરોધે સહકાર આપે જે 

ને આપણને દેવળ પાણી પગ્ના ઉપૃતાસોથી ડ? લાગતો કેચ- 
ઇરીતો ૪ શારીરિક ખાડનો રોમ શેષ ત્યારે એ ડમતે ગ્યાત પષુ ૬, 
જેની છવનરાક્તિ ખૂક મદ હોમ તેને મા? 1ણ એ ડર ગ્યાતે ઇ-તા 
આપશે દળમ્સ, ચાકભાઇતા થસ, કેરળ દૂધ ઉપર કે એ [નાડામ ઉપ? 
કીને બર્ધ ઉપતામે। કરવા જઇએ આડી રીતતા ઉતવાસથી પુ 
શરીગ્ના રદ્દ થદ રકે ૭ અની ઝુધાગતી ઝડષ વેવળ પાણીના 
ઉપવાસ કરતા ઓછી ફેમ દ પણુ મોતી ઉપયાશિતા એકી નથી 
રોગ કેવા પ્રકારનો દગ તેની ખમ? ન ફે! તમારે તા અધ ઉપવાગે 


એ સતામતીશ૫ બને છે 
ઉપવાસના સામાન્ય રીતે ખાડ પ્રશા* છ 


૧ એ શત એક ટક છાડવું 3 નિરાદા? સવામ ( 24૦ 
ઉકર્ઝાઈટ૬૬ ) 


ઉપમથાસત1ા ગ્રકંપર ખુ 


૨ માત્ર ફૂળના અને શાકભ્રાછતા રસ 

ક. ત્રણુ ભાગ પાય ને એક ભાગ ફળરસ. 

૪. એક દવસ ખાવૃ', એક દ્વિસ પાણી પર ન્‍૮ ઉપષાસ ફે 
%ળ જે ભાજીના રસ, અયયા આવી રીતના આંતરે ઉપવાસ. 

પ. યોચલા અને કદ. 

૬, એકાન્તાદ્ાર. 


મક. દૂધ, 


૮. વળ પાણી કે તકેરડા. 


હવે પા પ્રકારો એકે એકે ત્તેઇઈએ, અને સમજએ કે કોનાથી 
%વા પ્રસ'ગોમાં પેડલ લાભ છે ને તેની ડેશલી «ર્‌? છે. ઉપવાસના 
પરેક્ષા સાત પ્રકામ તો હડીલા રોગના દરદીઓ માટે જ છે. આઠમો 
પ્રશ્ર હઠીલા શેમાં સકળ થામ કે નડિ એ શ'કા છે. ઉગ્ર રોગ- 
વાળાને આડમો પ્રકાર બહુ કામનો છે, પુ સાવચેતીને ખાતર તેઓ 
શ'મ્છે તે। પ્રથમ સાત પ્રકારમાથો પ'ગુ કે૪ક અજમાવી ન્તેઇ રાદે જે. 


૧ એેકાશન 3 એકફટા'ચૂ ભોજન લેવુ' કે છોડી દેડુઃ બહ 
શાદમાં સાદે આ પ્રથાર છે. આ પદ્ાારને તો આપગે આપણા નિત્ય 
ઇપનમાં પણુ વણી લઇ રાકોએ, ઘણા રાજદ્ારી પુરુષે અને બેઠાડુ 


માણમા આને પોતાતો નિત્યક્રમ બનાવી દે છે અતે તેથી કામ કર- 
વાની શક્તિ વધારે છે. 


૩ ડયૂદખે આ સિદ્ધાંત પર ૬૮ પોતાના નિરાદ્દાર સવાર ( &ે૦ 
છદ્લ્યાર્રાક5 [રળી )ે ની મોજના મ્થાપી હતી એમગે તે મો?નાની 
સાધોસસાચ બીન્ન ઞમપોએ શ ખાવુ' અને શુ ન ખાનુ' એની યોજના 
ભતાવેવ ન ફેોવપ્થી તે મોળ્નાએ ૪૪ વિસેષ લાભ લોરોાતે ન દેખાડમે 
અને તેતે લોકાદર ન મલ્યો. પરતુ એનો ક" જ લાભ નહેતે ડે નચ 


હર્‌ ઉપવજાસ-કેમ અને કયાર? 


એ તો ન # રહેવાય, ફહ ૧4 વજને આખુ ગરી? 
તાક્તુ' નૈ રફૂતિમાન ૨૪ પયુ' કે. કે, એ નખને જોની શમે ગાભાવિક 
ન્ષિતિ લજાવન માટે પેટને કામ ન આપવુ* અને એ ગર્તિમ જ 
ઘિિસમાં કગ્વાતૂ' કામ 8ગ્વા મડ'ય તો ધયુ' કામ થઇ 'તય ચાનુ- 
ર્માસમા લિએ એકટાણા પોજે છે તે પડ આવો જ કાયદો આપે 
છે. 3ેટવાક મને છે ફે આખે દ્િિસ ખાધા વિના માત્ર પાણી 
પીને જ વિતાતવો અને માંજે ૪ બોજન લેત, કેટવાદ માતે છે % 
ખપોર્‌ે *૪ બેશન લેવું તે સાજે ન જમન, કેરેલાક વશી આપગને 
સાવ «૨ વિચિત્ર લાને તેવા-એટલે કે વવેરી સરા? કે મે/ડી ચતર 
₹7 એક વાર ખાવાતા મતના જેમ છે. 


મને લાત્રે છે 3 આ બધી રીતે! પોતપોતાની અનુકફળતાએ 
મારુ કામ આપતી દ્રમે. માણુસતુ કામ, તેની પ્રજાને તે ટેવ ૨૧૦ 
ગના શાકના આધાર હમે. ભુટ્દિગમ્ય હોય તેં રીતે બધા જ પોતાના 
લાભો ૨*તૂ કરી શકે છે, પોતાના અતુભને! પણુ ટાકી 28 છે પણુ 
તે ઉપર બધા * આાધા? ન ૨1ખી શકે. શરીગ્ને તાણું ત પડતી 
શમ, અમ્વગ્ય લાગણી ન ચૂતી હોય અને સારું લાગતુ હેય તો 
જ્રાઇ પણુ પહ્તિ ગ્વીકામ્વા મેગગ્ય ગણાય આપળે દ્વિ દુમ્તાનમાં તે 
મપે1ન્ના એક ટકતા ભોજનથી પરિચિત હેર્હગએે છીએ એટતે 
નૈટાતિક રીતે આપણે એટલુ કરીતે સતોષ વઇએ કે વારેવારે 
જ્ોજરીને તકલીફ આપવાને બદલે એકવામ એતે એશું કમ્વાતું કામ 
સોપી ૬૬ ગેટલે પત્યું. એથી વધુ પડતે! બાગે ઝે વારેવારે ખાવાયી 
ભૂલથી પણુ આડી #નય છે તે એની ઉપમ નદિ આવે 

પૃણુ અનુશવી આકાગ્શાગ્રીએફ ટલાક દીના રોગના દન્દીઓને 
એક કે મે ટકમાં «૮ રરીગ્ને જેગ્લુ પોવગુ નેઇએ તેટવુ" પેતણુ 
ખાપનાતુ' કામ હેજ્રીતે આપી રેવાની ના પાડતા કોય છે એમના 
એ માન્યતા પણુ છુહ્દિગમ્ય જામતી ફોય છે, દાખલા તરીકે દૃદ્ય- 


ઉપ્વાસતા કાશ & ફર 


રામના" દરદીને ચાર કે છ ₹'ક પણૃ ખહુ થોડા થોડા 
પ્રમાણમાં જ ખાવાનું લેવાની ભલામષુ ઘણા પ્રસગાએ 
થતી ફય છે, એમી હોજરી એા ₹થ્થા પર પોતાની રાકિત ગ્માણે 
પામે ધીમે કામ કરશે ને હદય ત લોહીતો ધસારો! ધીમો! રહેશે. 
પણુ સામાન્ય રીતે જેકટાણાની યે!જના સારી છે એથી 
ભપ્‌ ઝોછે રહે છે ને લાબતે! જ વધુ સ'ભવ રહે છે. 
એક ટક જ ખાવાનું રોપ ત્યારે પણુ યોખ્ખુ* પાણી તે! 
પિષાય એટલુ પીવાનુ રાખવૃ' જ. પાણીથી પાચન-- અવયવો સતત 
પ્રોવાયા કરે તે એમની ક્રિયા સગમ્ત ન બની જય. 
૨. માત્ર ફળ અને ભાજીતા રસ 
હ્‌રીતા રમતા દરદીએને મોટે માત્ર શળર્સ કે સાકશાછના 
રસ જપર રહીતે ઉપવાસો કરવા તે કેવળ પાણી પર રહીને 
ઉપવાસો કરવા કરતાં વધુ કાયદાકારક છે. કળ અતે શાકભાજતા 
ર્સોમાં ક્ષારન્ત્યા મતે એવા બીનન' પોષક તત્ત્વો સારાં હોવાથી અને 
તે પચાવવામાં મુસ્વેલી ન હોવાથી પાચન-અવયવોન્‌' કામ સહેલુ' બને 
છે અતે લોહી પણુ શુદ બનતુ નમ છે. કેટક્ાંક કળા રેચક; મૂત્રલ 
અતે એવા મધત્તાત્સર્મને પ્રેરક બતે તેવા ગુણો ધગવતાં ફેવાથી 
મળશુટિનિ' પષ્ય કામ સારુ' ચાય છે. 
દળો બને ત્માં સુધી ખ#મધુમ જ પસદ કરવાં, સ'તરાં, લીખુ, 
અનતસ, નારંગી, મોસમી અને એવાં ભીન્ન" હળવાં કળા પાચનક્રિયાને 
જરા પખ્‌ ખોશ્નફૂપ બનતા નથી તે રરીમ્તે પોષણ આપે છે. પપૈયા 
અતે સફરજન જેવાં ફળો ભારે ગણાપ જેણે ઉપવાસતેો આખો કમ 
૬7 મોશવા હેય તેમને એ ભારે ફળા પસદ ન કરવ 
ફળતા રસ કારી સની અદર બીજી' ૬૪ જ ઉમેર્યો સિવાય 
તે કલાકે કલાયે એક નાતો કપ પીવાને નિષમ રાખવે. રસ 
સાથે પાણી પણુ મેળવવું નદ. એટી વખતે એક જ 'નતતા કછતે' 


૭૪ ઉપવાસ ડેમ અતે ઠપારે * 


મ્સ તવો જુ। જુ1 ફળોના રસનું મિશ્રણ । ક ડું ત્વિસમાં નસ 
વામ મમ તેડતેો હોય તે મો વખતે ક ખીજી તખતે ગીન એમ 
દમ જતના ફ્ળોતો ન્સ તેવાવ તેમાં વાધો નથી, પગુ ગેક વખત બે 
ચા? થળો ર્સ બેગા કરીતે લવામા વાડો ઝે જુદા જી ફળોના 
ગ્સ બેળા થયાથી કે*લીક વા? કોડનો ગજુ મીશજ્થી મરી ભય તેવો 
સભવ જે 2સી સાથે પા) ન મેળતવ એમ કશ્રુ પણ્‌ તે શિવાય 
જરર «ણામ -તગ્સ ગાતરતી ફેય તો પાણી પીતામાં વાધા નશી 
ડત તાન અતે ગસ [ર જ પસહ કગ્વા સડેવ 3 વામી ફળ ન ત્તવા 
જે વગ્તુ ફળને ગિવે કહી તે ૮૮ રાશાજએના ગ્સતે માટે 
કહેવાની છે શાધ્ભાછના મ્ય મ» વીત્તા શાક જ ત4ઘુ પશ્નર પ્દ્વા 
લાયફ ગશુામ ફાગણુ કે એમા પાણીનુ તરત] વધારે હોમ તેથી તેને 
પચાવવામાં મુશ્કવી ન પડે ને અયડવો ઘોડાનું કામ ગધ ચારી રીવે 
બ્ને તીના શાકમાં કારોનુ તત્ત્ત પળ વડુ કેય એટતે તેનાથી તોહ 
પગૃ સાર્‌ શુદ્ઠ થાય ક શાદેોમાં ખાડતુ અન બેમકત તત્ત્ત વિશે॥ 
ગ્રમાથુમા ડ્ેય કે, ખે શરીર બાવે ખરુ પહુ એતે પચારવામાં ત્ર 
નેવે! પડે કે, *યાર્‌ ઊૂપનાસ ( અચ તા શ્રમ બતતે આમમતે કે 
છઠકીવા રે।ગનાળાએે ગમથમ રાકિતિ તધાગ્નાતી &ાય ઝે એ ખરુ, પણુ 
શક્તિ એટતે ડ#વનશક્તિ મોરે પોગ ભજંચકરાતી રાક્તિ તે # શકિત 
નથી કરેડાતી સહત કરવાતી-ટકતાતી -રકિવ એ પશ રાતિ 
અતે એ જ શકિત આપણુ વધુ જડમાં કામ તધુ કરી શકવામાં 
મદા? માય છે આ નતતી રાક્તિ વીલા ગાડીમાંથી વનું પ્રમાણમા 
મળ છે લીલા શાકમાં પગુ ગધમ પસદમી માપવાની ફ્ેોય તે 
થાજીએને ખને ટમેગતે ભાજગામા પાતખ શ્રેષ્ઠ ગણાય છે તશિત 
(1.૯૫૦) ભાજન પણુ મ્માત લચુ છે ત્ડા? પકી તે! તાદળનતે 
મેથી રોડી-્ખે ભાથ.એ પણુ સારી જ ગણાય ભાજી ચારી રીતે 
ધોઇ સમારી ચામડ મરમ પાગી જોય તેમાં ના ઊતે સમડી ૫* 
હાકીતે મૂફી રાખવી, ભા માથી પૂર્‌ પાગી ૪” રડે અતે પની એ 


ઉષાસતા પ્રડપર પપ 


પાણી બળતું લાગે ત્મારે એતે સમડીથી નૌચે ઉતારી લેવુ અને એ 
હર્ષા પકી એમાં બીજુ કળ્ઠ જ-મીડુ* પણુ મેળવ્યા વિતા-ઘૂ ટડે 
દૂથ્ડે પી જગુ, ન ભાવે ત્યારે તેમાં નીખુના મેડા રીપા ઉમેરી 
શકાય ટમેટા કે ખીન્ન ગાકેતે પાણીમાં બાફના, એને વાચવા કે 
ઉકાળવા નહિ કપાતની પોટલીમાં એને દામીએ તો એતો નસ તીકળી 
આવે, ગ્સ સરૅક/ ગમ્મ હેય ને પાઠળ માન રચો જ રરે તેટધા 
પ્રમાણમાં એને ખાર્ષા, અમયના આ નતા વધુ સારી રીતે એ ૪ 3 
ઊકળતા પાસીના તપેબા પર ચાળણીમાં શાકને માખી ગધ-તમળથી 
તેને બકા દેગું ને પટી કમાં દાથીતે નસ કારી લેવો આ ગસ 
પણુ તેમા કઇ ઉમેર્વાં વિના 9 પીવા, 

સામાન્ય વાભ મેળવવો! હોય તો ખે ચાન દિવસના આશા 
ઉડવાસથી તે વાભ મેથી ગકાગે જ આ કમને વાયા મમવ યુરી 
ચનાવવો હોપ તો તેને માટે પણુ પૂર્ઝલૈયારી ન્નેઈએ પૂર્ઝ તૈયારીમા 
ગ્રયમ તો જમડ4ાતા ટકો #મે નમે ઘટાડવા તણું ટક જમતા 
ઊઇએ તે! સવરાગ્તો નાસ્તાતો ટક કાડી દેવો ખે દિગ્સ આનાથી 
સવાયા પશી મા#॥ ક ગપોગ્નો સે અનકૂળ વાગે તે ટક છોડી 
દવો. આમ એક ટક પર ગાગ્યા પગી ખાવામાં અનાજવુ પ્રમાર્‌ 
ધટાડતા જવુ ને «14 ફળે, ટમેગા, કાકડી વગેરેનુ ત્રમાણુ ઉમેગ્તા 
“ત્વુ ડેન ફળો અને ગાકભા”% ઉ42 આવી ગયા પટી ફશ ક 
શાકભાદ,ના નહ્‌ ૫૨ આગડડુ ને કમશ એનુ પ્રમાણુ ધટાડતા “ઇટ કા 
ષધાન્તા ૧1, અવી ગીતે આદ દસ દિ4સમા ડૂરેપૂગ ફ્ળ ડે શાક 
ભાતના મસ 3૫ર આડી જવાશે અર્ધો કલાકે અર્ધો પ્યાગો ગ્ય 
પીવો ન ફાવે તો! કતાકે એશ પેલો પ્યાતા પણુ તડ શકાય સક 
ગમતી સાથે મેળળીને નહિ પણુ ગીશ્ત વખતે પષ્ટ્ટી પીવુ હોય તેટનુ 
પી શકાય શભ, મેઇ, કાન મ્રચ૭ પાણી અને પો છોધી સાકફ્‌ કરડા દરરે।% 
સાજે સાદ] નતરમેકા પાણીને! એતિમા લાને 3)91 સાફ કતા 2$ઝુ 
જે ૪39 રાય તો દ્વિસમાં બે તખત પયુ એનિમા લઈ શક્ઠામ 


હટ ઉપષવાસ-કૈમ અને કયાર્‌ ૬ 


અક ખબીદ, પહતિ મેથ, ટે એમણે પોતાના ૬ગ્દીઓને તણું ચમચા 
પાણીની અદમ એક ચમસેો! કળગ્સ ઉમેરીતે ઉપવાચે। *ગ 41 » 
અથી પણુ સારા પરિણામો દેખાયા છે ૬૦, ૭૦ ડે એથી પમ 
નગુ દિવસો! સુધી મોરાક પિના રાખીતે મતાત્સમતૃ ડામ નથ 
ખઆાધાના પ દૃદીતા રામની અસશ્વાળ દરદીના અવમનોને કમાવું 
હોય ત્યારે આ પહતિ વધુ લાભ આપે %ે આમા પણુ પૂરતૈયારી 
અતં પાન્ષુાતે પૂ તા સમપ સગને! ન્નેઇ એ 


૪, આતરે ઉપવાસ 


ખઆતર્‌ે ઉડવાસતે આપણે ધા ણાપાગ્યા પણુ પડીએ હોએ 
એક દ્વિમ તરે ટફ ખા; ॥જે દિતમ માત પાણી ઉપ? જ ગ્હેનુ 
ગમ એકાતરે ઉ4તાસ થયે બે દિ4સ ખાગું એમ ક્તિસ ન ખાડુ 
તણુ દિવિસ ખાગું તૈ ગોક દિતસ ન ખાવુ, તેમ જ એક દિતસ 
એેકટાણુ, શે હિતગે ઉપરાસ મોક દિતમ કળ કે ફળરસ, અથવ 
દૂધ કે એબન ઉપ? ગ્હે4 ને મોજે દિતશ મે ટક અતા ખવુ, 
3 મુદ્ત ત ખાનું - આવી જાતની યોળતાએ કરીને જે ઉપતાસ 
ક તામાં આવે ટે તેતે ધાગ્શાપામ્ણા ક્ડેડામાં આવે જે ધારણા - 
પામ્ણા રોમના નિકાતમાં સ તકાર સટ [તા તથી આપતા -ગી 
તનાથી અવયવોને એકધારો આરામ પણ નથી સળતો છતા નાળા 
સમમે અતયવો આ ક્મચો ટેત4!ઇ તય તો એના મમતે! ખોને 
છુળવોા થન “ય ને પી મતોત્સાનુ યમ ઝડળ.ઃાવ4ધ ચાત આ 
ગ્રયોશ ષહુ લામા ૬ પશુ ગભીર દઇપીતા રગના અતે બ જ 
અશકત ર”એ] એ ઉપડવાગી ચઇ પડે ૭ 

આતે પાટે પૂવ તેપારીના સમય અતે રીત જે રીતે આપભ્રે 
અખતરા વાના હોઇએ તે] અનુડ હોર જેઇગો ભવિંષને 
ફમ અચનક આવી પ-યા જેડું અવયવોતે ન લાગે એ રીતે એ 
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પૂષતૈયારી કરતી અને એ રીતે જ ફરીથી પૂણુ ખે ટક ખોરાક 
ઉપ્ર્‌ ગડવુ . ધારણાપાગ્યામા મોટી મુસ્ડેની મે છે કે એમાં ખગ 
તથી પડતી 3 કૃદગ્તી ભૂખ કયારે ઊઘડી. એનાથી પાથત-અ4ખ્વો 
ઉપર ચડી ગયેતા કામને સહેત્રુ કરયા માટે, તેને તે ડામ કરવાતો 
અડકાશ વધુ મળે તે માટે, ચાનું કામતે! બોન્મે તેની ઉ19 ઓઢો 
તાપાવે! એ જ અર્થ સરે કે, અથડા તે પ્રતિકુળ જડતું અને પ્રકૃતિતે 
અનુકૂળ બતાવનાનૃ ડામ થાય છે વાયા સમમખ્તા રેોમથી ખગ જ 
અશાત બતેવા દરદીને ખોરાક છેડરાતી ટેન તે પાડે છે, અને ૭તા 
ભષમુકત શખે દે ધામ્ણાપાગ્ણાની એક ગીઈ મુશ્ડેતી એ છે કે 
મેમાં ભૂખ કાખૂપા નથી આવતી ન ખાડાથી અવયવો ટેડાતા હેય 
ત્યા ૪ ખાવાતો સમય આવી ઊભે એટવે પૂણુ" ઉપનાસ કર 
વાની રેય પણુ મડુ મોડી આષે છે, છતા એવા ૬૦દીખે! હેમ 
છે ૧ જેમને માટે આ જ ગ્રષોગ હિતકર હે છે 
પ. કેપ્ચલાં ભને કદ 

જદા જુદા હડીલા ઝેગમાં જુદા જુદા પ્રકારોના ડેચમાનાળા 
કળા, કિસમિસ ડે કદ ઉપર ગ્હીને ઉપડાસો થઇ રકે જે તે ધણેા 
લાભ યા1 છે પષ્યૂ ફળરસ, શાકભાજીના 2સ કે એકારાન કરતા આ 
ઉપવાસમાં બહ્‌ ષ્યાન ગખવુ પડે છે મમે તે માણ્સ ગમે તે *તત્નુ' 
કળી કે કદ ખાવા માડે તો તેતે લાસ ન મળી શકે, ઊનટ પહ્ઞે 
નૃફસાન ચઇ જવાતે। ભય વશી આમા પથ પૂ્નતેખરી ફળરસ પગ્ના 
ઉપવાસમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે કેમક્ષ કરવી નતેઇએ અતે પામ્યા પષુ 
કમર ઉપર ખતામ્યા પ્રમાણે કમમાં જોઈએ આ પ્રકારમાં આપણે 
આખા ફળોને. પષ્ુ સમાવેરા કરી રાકશુ આ ઉપવાસની વિચિષ્ટતા એ 
૪ 3 પેઃમાં (છ ડે મોંજની છાસ પણુ «તી હોવાથી રમમ'ચિએ ને 
તે શસોશરન આપે દે અને એમી રરીમ્તે પોષ સારા પ્રમા્ુમાં મળ્યા 
જે જે, પશુ જે કળતું બશામમ માપ ન ₹ળવામ, લેવાના શમયો 
બરાબર ન યોજાય, તો એથી તુક્સાન થઈ ખેમે એ મારે! ન્ેયેલે 
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એનિનામાં સાધારણ! મમ્મ પાષ્ડ્ી સિવા। મૌદ્‌, વોબુ 3ે તાણ ગેૈનુ 
કઈ ૨ત્તેક#કક ન નાખવુ ગેનિમાની વિશેર સમ૪ષ્યું આગ્ડ] ઉપઃ 
આપષંન કે 


આ ફપરાસો! દરમિયાન પણુ કવળ પાણી પર રહીને ઉપવાસ 
કગ્તા દુખા4ાના જે બાલ લક્ષણા «ખાય તે જણાશે પણુ એથી 
ગભરાવાની જરૂર તથી દબાઇ ગ્4રા મળ પ્રસંગ સહજ જેદશેગ 
ગફમ નીકળ] માડતે હોમ દ એટલ આડા ચિશો દેખાવ # 
પૃણુ એ ચિહ્દો લાગે! સમવ નદિ ચાત, થોડા ૪૪ દ્તિસમાં મકષોત્સગર્ષ 
ન્નાશ્ાતિક ગની ૬૮તા એ ચિદ્દો અ સ્મ થરો એ ચિદ્યોમાં માથુ ડે 
પેટ દુખત્રાતૃ , મેચૅની જણાનાતૃ, મોળ ચડવાતુ ઇત્યાદિ જણાય છે 
તે ૧૪ નાજીક અવયતમા ડુખતાતુ #ષ્યાય તો તેં અવષવનો રાગ 
હસે નમ સમન”કું એ રખતે કાઇ નિંવ્યાતની સતાડ લેવી ગતે 
તેની દે।1રવણી અનુસાર પ્રષોગને આગળ ચમારવો પછી એક સમય 
એવો ભાવમે કે એ દુખાવો અતસ્ય ઞઅનગે અને એ જ રોમ મટમાની 
નિશાતી દસે તતા? પકી જ૩? જખ્ાય તે! કેવળ પાય્‌ી પર્‌ ઉપતાસે। 
શરૂ કરવા પષુ પાણી 412 ઉપ્વામો ચફ ફરતા પરેસા એક વાથ 
શળરસ પરતા ઉપતાસતે કોડી, ધીમે ધીમે ખોરાક પર ચડી, ઘોડા 
તખત સભાળપૂવક ખોગક કેતા રહેકુ તે શકિત *ણામ ત્યારે 
નિષ્યાતની સલાહથી જ બીન્નત ઉપવાક રચ કરવા 


વાગા ઉપનામાની સરઆત જેમ ઘણા દિવસની પૂરૃવેયારી પરી 
₹ થઈ તેમ તે ઉડતાસેદ છેડી ફરી ખે ટફ પૂ । જોજન પૃ? ચરી 
જવાતું પણુ કમે ફમે જ થ૮ શકે રોપ «યારે ચાત્યો ન્નમ, શરીર 
«ડારે પૂયુપચ મુદ્દ યટ ન્નય ત્યારે પાન્દ્રયો કામ અને પોષણ મારે 
શેકદમ તેયાગ મઇ ગ/ હોય કે પણુ એતે એકતમ પોષગુ આપી 
રય માડવું નદિ એને ધીમે ધીમે કમથ જ કામ ૫ર ગડાવવી કે 
નચી એની જ્ક્તિ “શમાં ને જેશમા] એકમ ત4પ૫મઇ જઇને યાકો 


ઉપથાપ્ના પ્રકાર હ 


ન «તય તે પ્રતાધાત ન પામે આટલા બડા દિવસે તે એક જ રીતના 
કામથી ટેતાવત હોય ૪ એટને એતે તદન ઊવગ- પ્રકારતુ' કામ આપી 
દામા ન મમ કે કપડાસના પારષ્ાને પડ્ડેલે દિવસે તો ફળરસેના 
પ્રમાણુ ને સમમૈ। થોડા ઘગડ॥, મીજે દિતસે અમુક સમમ (રસ ને 
અમુમ સમ ખાખા મ્સરામ ફળ, તીજે દીવસે જે હીજરીની શક્તિ 
જણ્‌ાય તો માત્ર ર્સદાર કળ, ચોથે દિષસ થોડા કેયનાવાળા ફેળ 
અતે ર્સવરે કછ, પામમે ત્તિમે ફાચલાગાળા કૂળ ખને ફિર્સામેશ્ર અને 
કાચી ભા છઠ્ઠે દિવસ થોડી થોડી ગણક ટક કાછ, સાતમે દિવિમે 
મેમે ૭8 કાછ ખતે મેએક ટક થોડુ દૂધ, પછી ઘોડા ભાત કે 
ખીચડી। સાથે દૂધ અય] ભૂસાનાળી ભાખરી 3 ભૂસાવાળો પાઉ 
એેમ મેડ થોડુ કરી] આમ 44નું આમ લમભગ પ*દરેક દિગમે 
પૂણ ખે ટક અનાજ પ૨ પહોચી જવુ હમેશા જે વસ્તુ લેવી તે 
થોડી જ લેવી, એનાથી પેગ પૂરુ ન બરી દેવુ પૂણુ ખોરાક પર 
આવી મયા પકી ચાર ખૂચે પેટ તો કદી ન ભર્યુ, ન આ નિષમ 
બમમમ પાળવામાં આવે પોડતે જ પોતાને દોગ્વણી આપી શે ઝમ 
ન લામતુ હોય તો નિષ્ણાતની દોર્‌નણી શે, પણું ને વચ્ચે ગડમડ 
કરી તેસવામા ન આવે તો હરીવા ૩3મો પશુ હાની રાકાય છે, 
દાકતશે જેની પાકશ ૭ જિના ડે ડર્ષા લે ઝે તે રોમ નણુ ચાર્‌ 
મદિતાપા સારો યઈ ૬૫ કે 


૩ ષણ ભાગ પાણી ને એક ભાગ જેળરગ 


કેટગક માણુઞોને ઝેકતા ફછોગ્સ નથી આવતે અષષા કેટલાકના 
રરીગ્વુ ગધાશ્ણુ એનું ડવ છે કે એમ્તો ફમ્ગ તેમને ફાવતો નથી 
તળા દોણ વષત એવુ મતે કે પેડ પાણી ઉપર જ ૬ 1૫૫ ડમેવાની 
૬૩૬ હોપ પશુ રક્તિ એગ્વી ત હાય કે ગેમ્શા પાણી પ? તભી 
શકાય બાપ થોડ પાષણુ જપ એ, મલોત્સગ સકે અન્ષવેતે ચાડી 
ઉત્તેજના પણુ નેઈએે આવા ૬ગ્દીઓને મારે ડા ડેત્ી લિંડલેરે 


«૬ ઉષનાસ-ડેસ અતે ડયારે? 


દાખલો છે 3 એક ભાધ ડોચશા ળો કળે! ઉપ? એક પૃસ્‍્તક 
વાંચ્યુ" અતે એમતે એના પ્રષોગે! કરનાની ઇચ્ડઠા ચઇ ગઇ કશી 
પણુ પૂર્વાતેપારી વિના આશપવે દ્વમે પૂગ ને ટક 
ભરપેટ (3 સેવ પ્રમાણે ખે પેઠ કરીને ) અન લેતા ડરતા 
તૈમાંયી સીધા તેઓ માત્ર ફળ ઉપ? ફૃદી પડપ] કઘાદે કલાકે ક 
બખ્બે કલાકે દૃ સમમના એવા અનુકૂળ વિભાગે પાડયા વિતા નારે 
જુર્સદ મળે, «પારે ઇચ્છા યાય, ત્યારે ડ્રોઈ પણુ નાતનુ માપ મખ્યા 
વિના તેએ ખાવા માડયા, ડઇ  સમપે તેએ માતર એક બદામ ₹ થાળી 
લૈતા, કેઈ સમમે ચાર છ બદામ કે અખ્મરેટ, ચાવી તેતા, 8૫129 
નાળિષે*, બદામ, કિસમિસ એ ધણી વગ્તુએનો ખીગડેો કમતા. 
પાણી પીવુ" નેઇએ ક નદિ તેની પણુ એમતે ખબમ તઠોતી 
એમતે મૂછ રોગ હતો કમન્ટ્પાત અતે અતિવીર્યસ્ાષતેો જા રેમ 
₹પમીતી રીતે જ આદ્રા પર નિયમિત ન ફેવાને કાગ્ણું જ હતો એમ 
૪ પણુ માંણુસ કહી રા, અને આવા કામ્યુ ષખતે ડેવળ પાષ્પી 
ઉપ્‌ર ન એકાદ અઠવાડિયાના ઉપરાસ સ તોવકા?ક પગ્સિમ આપી 
રકે, એને બદલે એમણે તો પાષન-અવયવો જેતાથી વધુમાં વધુ 
ફેરાન ચતા હતા તૈપા પચવામા! ભારે એવા પરથી 8૫? રવેવા 
માંડ્યુ, સારુ ચયુ' કે થોડા દ્વિસમાં એમણે પોતાની અર કોશી 
થતી તક્લીક્ને સમ લીધો ને એ બાખ્તમાં ધાડ” ઘણુ" સખ્ન્મા 
શેય તેવા મિતરનુ” કહુ માન્યું' ને એ પ્રયોમ છોરી દીપે! તે ખાવા 
ઉપર અમુક બ'ધનો મૂક્યાં. ને એમણે એમ ન કયું હોત તેર એમતો 


શોમ વધવાનો «૪ ગ'ભમ હતે! 
ભદામ, કાજી, અખ્ઝેટ, જરદાુ, મકમ્જન, નાળિયેર, મમફળી 


-એ ખધાં પ્રેચવાંવાળા કળ! કરેવાય, પણ દરેક ગામમાં તે બધાં ફળો 
એક્સરખુ" કામ નથી આપતા. એ રીતે આખાં કળે પણુ રોમ 
પ્રમાણે ગેઇરાપને જ સારે કાજ્દો મરે છે. ક્યા રોમમાં કયું ફળ 
શામાં સ?! ફાયદો આપે તેતી ધોડી નોધ તીમે ખાપી જે 


ઉપનત્ાસના પ્રકાર ય 


ખઢાટા સધિવામાં 

લીથુ (1.૦01૦૫થલં €પત્ઢ - લીખુના ઉપચાર) મેનેરિયામા 

સધ્રજન - મરડામાં 

અગૂર ( લીની દ્રાક્ષ )-કેન્સરમા 

કિસમિસ-ગુર્દો, હોજરી અતે પાચનક્રિયાનતા અનવવોના રે।મમા 

આ પ્રમાણે બતમ, અખરોટ, જનદાનુ ષગેરે કોચવા બીન 
ખાસ મગોમા લેવાથી જેવો ઇચ્ઠોએ તેવો લાભ આપે છે પણુ 
આ માટે તો નિષ્ણાતની સલાડ લળ લેવી જ્તેદએ સામાન્ય 
અજમાષશયથી ફ ઈ નુક્સાન નયી થતુ, યેઃગ્ય રીતે પ્રયોગતે આગળ 
વધારવાથી પણુ તુકસાન નથી થતુ છુહ્દિપૂડ પ્રયોગતે અતુસરનાથી 
લાશ ૦ ચાય છે, પણુ યાદ રાખવુ કે ખુષ્ડિપૂર્કં ક અડસરવાથી જ, 
અુદ્ધિપૂર્ગફ પૂગતૈયારી, બુદ્ધિપૂર્જક પ્રયોગયાહન અને ખુહ્દિપૂવષક 
પૂર્ણાહુતિ એ આનો અથ છે પાણી તો દસના પ્રષોમમાં કહ્યુ 
તે રીતે જ, વમ્તુતી સાથે નહિ પણુ બીજે વખતે તરસ લાગે તે 
પ્રમાણે લેવુ 

૬ એડાન્નાહાર 

યાર્ચાલિયા ઉપર ઉપડાસની જે વાત કરી તે જ વાત એકા- 
શ્નાઢાર (100%૦-તૌ1૦૫) વિષે થૂ શકે એકાન્નાકાગ એટને એક જ 
અનાજ ખાવાને પ્રયોગ શરીરમા અમુક તત્ત ખૂનતા હોય તો તેને 
ફામ્શે આતમ્મ્સોપાં દોડ આવે એ દોડને કાગ્ગે ખોમકનું ખરખર 
પાચન ન થાય આવી સ્થિતિમાં ખૂઝતા તત્ત્વની પૂર્તિ કરવા માટે 
વિમે& રીતે અમુક તત્ત્તતો જ બતેલો ખોગક શરી?) આપવાની 
2૪32 પડે છે કોઈ રોમમાં માત ચણા, વોઈમાં માત્ર મમ, ફાઇમાં 


માત્ર ભાત, કોઇમાં ધક કોઇમાં દૂધ, ડેઇમાં અમુ* અનાજનું 
ર. 
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એોસામણુ-એ રીતે ખોમક આપીને ખૂગ્તા તત્ત્વને વધાગ્વામાં આવે 
છે, આખા ગ્સદ્દાર ડે!ચલિયાળા ક્‌ ડે દૂધ પછ એકાત્રાડાગ્તા # 
પ્રશર્‌ે। છે, કાગ્ણુ કે એ પ્રયોગ મળડાદ્દિના કેજેથી નથી થતો 
પણુ રાશ્તિ વવે અને પાચન- અવયવે! ૨૫* ખહુ ખો ન આવે 
ને એમને મતોત્સગના કામને પટેના કગ્તા ૩ઇક વધુ અત4કાશ મળ 
એ જ ઉદ્દેશ એમા સષાય કે આમાં ખોગકના રારી? બાધે તેવા 
તત્ત્વા વિશેશત બમાયેરા હેય ઢે 


છ ડૂધતે। પ્રયાશ 


ઉપ કહેવામાં આા-થુ છે ડે ટૂર એકાત્રારાન્માં ગખ્‌ાય એમ 
તો કોચલિંયા પપ એમનાદામ્માં ગખત્૩ાય છે, ..તા એકાવ્નાહામ્થી 
બાને આપણે એક્તા માટે જુ પાડીએ છીએ 3 એકાન્ાદ્ારમા 
અનાભતો પણુ સમાવેશ “ડી નય ઝે, એસા “ખાનું ? રગનો 
ભાવ આવે છે કે જેતી પાધ્ળ ક૪ ખાસ નિયમ-વિધિ ન્ગુ 
પાનવાનુ નયી કેતુ. “ખાવા' *ન્તા આ જાદ્‌ એ માટે પડે છે 3 
એમા *કપચાન 'ને। પણુ નાવ ઝે 


દૂધ એ તો! સ પૂણુ રીતે બોગક ગણી સકાય, પણુ તેમા પાણીનુ 
તત્તત મોટા પ્રમાણુમાં ફોવાથી તે ઉપરાસતૃ પગૃ કામ કરી શકે ઝે 
લગભગ તમામ ટદીભા રંગોમાં (4 સારે તામ ઢરે છે 


વીતેલા જવનના વજોને યાદ ક-્શુ તે. ગત્યકાળ સૌથી વિશે4 
સ્પૃતિંવાન અતે તેન્ટ્વી લામગે બાગરણ્માં ગ્મગ્ણુ શશ્તિ વધારે 
દ્વોય છે, સશનથક્નિ પયુ ખૂગ રોય ઝે ગમે તેગ્ડી રો રોડમી પુ 
થાક 3 કટાળા નથી આવતો, તો ત મમ્તી અને સાકસની જત્તિ 
અને રક્ત પણુ તે કાળે ૪ હોય છે વિંતગ્નુ ઝડપીમાં ઝડપી 
સમાણુ બા:્વકાજમાં ૮ કેય ઝે ગલ્યકાળમા નિરદેરતા, મુગ્ગ4 
મતે સાસ્ષિ* ગુણી નત્િગેષ ઝળમ્તા ફેડ કે આનુ કાન્સ યુ? 


ઉપવાસતપ 5પ ડે. 


જેણે દૂધનો પ્રયોગ કોર્ન વખત કર્મી થશે તેતે આ કારણુ 
તુરત સમજાઈ જશે કેવળ ડૂધ ઉપર જ નભતા જીષનમાં આ ગુનો 
ગ્પષ્ટ રૂપે પ્રમટ્ટે છેં થાર છ અઠડવાડિયાંના દૂધ ઉપરના ઉપવાસમાં 
યહેશે જ આવાડિયે આવા સુદર ભાવાતી આપણુતે લાગણી ચામ છે. 
ખાળામાં એ સુણો વિશેષ પ્રમાણુમાં અને વધુ તેજસ્વી રૂપે હોવાનુ 
કાણુ માતાના દૂધ સાથે થતુ ગ્તેહતું સિ'ચન છે. જગતની સર્વોત્તમ 
સિહિ માતાનું દૂધ છે. પ્રેમથી પોષેદી ગાય પણુ દૂધ આપતાં પ્રેમ 
ભાવ અનુભવે છે, માણુસ જેનુ દધ ઉપયોગમાં લે છે તેવા ભે'સ કે 
ખીજ ફોઇ પ્રાણી કરતાં ગાયમાં આપણે વિકસિત માતવીય ભાવો 
વધુ નેઈએ છીએ, એટલે એના દૂધમાં આપણુતે સ્તિગ્ધતા લાગે છે. 
ગાયના આવા દૂધ ઉપર થોડાં અકવાડિયા કે થોડા દિવમે। રહેતાં આપણે 
આપણ્‌ જગત જ મદતાઇ ગમેબુ નેણ્એ છીએ, આપણે જણે 
પુનર્જન્મ પામતા હોઇએ એવો! આપણુને ભાવ જગે છે, મન્‌ ખૂથણ 
ત્રફુધ્લ ને શાત લાગે છે. આવી સ્થિતિમાં આપણે આપણુ દર્દ 
ભૂથી જઇએ છીએ. ૬ર્દ સુધારષાની ઝેક રીત એ પણુ છે કે દદતે 
ભૂધી જવુ*, દૂધથી એવુ બને છે. પણુ તે સાથે દૂષ અષયનો ઉપર 
માતા બાળક ઉપર ફેતતો હાથ ફેરગે તેમ ધીમુ' માલીશ કરે છે ને 
ખોપ્ષાળા કે હીલ રોગથી પરેશાન બનેશા અવયવો હોશમાં આવે 
છે. એ રીતે એમની તકલીફો ધટતી નય છે. 


દૂધ રેચક હોવાથી મલવિસજ'નનુ કામ અતે અષમવો ધોવાનું 
કામ સરસ ખતે છે. એ ઉતેભક નથી. 


દૂધ પણુ દ્ળરસ વગેરેના ઉપવાસમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે માપ 
અને મ્રમ્પના ટૂંક ટકા વિભાગોની પેજના કરીને જ લેવુ” ન્તેઇએ. 
એને એક જ વખત ગરમ પાણીની ગરમીથી ગરમ કરીતે હઠી 
રાખવુ નેએ, ટકે ટકે તાજુ દૂધ મળતુ” ફે] તો સારુ' રેડકડુ* 


ટ ઉપવદમ-કેસ અતે કયપ્રે? 


દૂધ પીવા મથે તો] વતુ સાડ. ગા4નું દૂધ વધારે મર ગગ્મ પાણીની 
ગૃમ્મીથી ગરમ ચપેતા દૂધમાં બધા તત્તસ બગ? નળરાઈ રહે છે 
નેં મતાઇ બડુ વળતી તથી. ગરમ પાણી ભયુ” ફેપ તેવા મોટા 
તમેતામાં દૂધનુ' નાનુ તપેડું રાખવાથી :્ધ પોતાની અદર્નુ' એક પણુ 
તત્તત નાશ પામવા દોધા વિના જેઈએ તેવૃ ગગ્મ ચઇ «તય છે ભે 
આ રીતે અથવા અગ ઉપ? સીધુ* ગરમ કગ્તા દૂધ ઉપગ મનાઇ 
વની જમ તો મલાઇ ખાદ કરીને જ દૂધ પોવુ'. ગાવતુ દૂધ મળતુ 
મુશ્કેલ હેય તો] ગકરીનુ ડવ પષ્યુ ક્ષાર. નો બકરીતુ દૂધે પણુ 
જેઈતિ। પ્રમાણુમા ન મળે તો બેસતું દૂધ લેનુ, પણુ બસના -દૂધ 
ઉપર મલાઇ અશ્રસ્ય થવા દેપી તે એ મનાઇ બાદ કરીતે જ ગ્ધ 
લેવુ. ભે એમ નવિ થાય તો દૂધતે પચાવવા માટે અવપવોતે શ્રમ 
કેવા પડમે કે જે ₹૨૭વ1 નેવે! નથી 


દૂધતા ઉપવાસ ઉપ? આવતા પહેતા પૂવ'તેયારી કરવી નેઇએ 
તે પાગ્ણામાં પણુ શાવનેતી [૧ આગળ વધ્યુ જઇએ 


દળમ્સ, ફને, કદ, દૂધ, એકલ એ બધા ઉપ? ઉપતાસ કશ્તી 
વખતે એનિમાનો ઉપપોગ ઇમેરા કરવો દૂધતા ઉપવાસમાં એનિમાતી 
જર? કદાચ એઝ પડશે, એનિમા તો આંતરર્નાનનું 4મ કરરો 
પભ એ રીતે બાલગ્નાન પણુ બમળગ થવુ જેઇએ. ગતી રકે તો 
ત્તિસમ્‌ા ખે વ? શરીગ્તી ગગ્મી જેટગા જ ગરમ ક કડા પાણીથી 
સતાન કરવુ, અયન એક વામ ગ્નાત કરવુ રારીરની ગરમીના 
ગ્રમાણુમાં ગમ કે &ડ) પાણીમાં ભીજવેન કુવાતત્રી ગ્પનિંગ પણ 
આવશ્યક જણાયે કરગુ થ્રમ બહુ ન લ્લેવે! પષ્યુ સામાન્ય કામ કર- 
વામા વાધે! નહિં દૂય શિડે «22 જુ! નિમમે! છે. તેમાં તે! ગે! ૭ામાં 


એજે શ્રમ તેવા નેએ પણુ આ ગવા ઉપવામોમાં ખુત્તો હવામાં 
# તક -.-#- કની -3 1ને કગની ભારે ડસરતયી 


ઉપવાસતંદ પ્રકાશ વ્ધ 


નુષ્્સાન થવા સભ છે પણુ થોડા સાઇનો સુધી કરવા જવુ એ 
સ પૂણુ રીતે સારુ છે ને શરીગ્ની રાક્તિ સારી ન ફ્ોય તો! શરીરને 
જમ પણુ થાકતો અનુભન ન જણામ તેનુ ફમ્વુ જઇએ, જરા પણુ 
અતિશ્રમ ન થવો ન્નેઇએે 
કેવળ પાણીભર 

ઉપવાસોના આ પ્રકારો વિતે તો અડો ટૂકમાં જ લખ્યુ' છે 
પણુ ખરી રીતે તા એ વિર દરકે ૬ બાબતની ડગલે ને પગને 
“તપતી સલાહ માપે તેના જી" પુમ્તકતી «રર છે અદી” જેટનુ 
કશ્રુ તે તે1 માત્ર નિર્દેશ કર્યા જેટલુ જ કલુ છે, આથી 
વિગેષ લખના જેટતે અહી અકકાશ નથી આમા તે 
આપણે ઉપવાસતુ તત્તજ્ઞાન અતે કેનળ પાણી ૫? ઉપવાક્ષ, એે જ 
ખાગતતે વિશે4 3પે ચર્ચીઃ શકીશું પાણી પર ઉપવાસ એ ઉમ 
રામના દરદીએ।તે નિરોષ ઉપયેગી ઢૈં, અને કળ દૂધ ધગેરે પર ઉપગાસ 
એ હદીતા રશેગના ૬ગ્દીઓતે ઉપષોમી છે એટલે હદીના રોમમાં 
ઉપ્વાસતી દોરવચી માટે જાદુ જ પુસ્તક ગા સમ્થા તગ્ફ્યી 
ગ્રમટ થશે, 


આપણુ કફળ-દૂધ ઉપર ઉપવાસ કરીએ ડે ધારણા પારણાના 
ઉપત4ાસ કરીએ કે ડે4શ પાણીના ઉપવાસ .રીએ પણુ તે તેની 
ચેગ્વ યોજતા ગતુસાર * થવા ન્તેઇએ એક યોજનામાં બીછ 
યોજનાની ધાલમેલ ન થવી «તેણીએ નચ્ચે ખીજી વાઇ ચિકિત્સા- 
પદ્દતિની પથ્ય ધાલમેલ ન કમ્વી દનાતુ તો નામ જ ન લેગુ 

નિસર્ગૌપચારક ડો મેક કોષના એક દરદીએ પોતાના એક રોમમાં 
કેષળ પાણી ઉપર ઉપનાસ રાર કર્યા થોડા દિતસ એના ઉપયાશ્ 
ચાત્યા પણુ વચ્ચેથી એની શ્રદ્ધા વૃૂની એશ એક હેોમિયોપથ 
ડોકથગ્તી સારવાર તેવા માડી એ શતા માષુસે ખરડુ નેતા તા ને 
શ્રદ્ધા ન હેય તો ધીરે ધીરે કરીને ઉપવાસ છેડી દેવા જોદ્તા દતા 


ન ફપવાસ-રૈમ અને ક્યારે? 


% ફળરમે। પર અમુક દિવસો! વિતાવવા ન્નેઈતા હતા, પણુ ચિેત્સા- 
પૃદ્તિ તો નફોતી ખદલવી જેઈતી કારણુ કે એતી એને બહુ ભારે 
કિમત ચૂકવયી પડી. એકાએક ચિક્ત્સાપહ્ેતિ બદલતાપધી એના 
અવ્રયવો એકદમ ખળભળી ઊઠયા અતે થાડા જ સમયમાં એનુ' મૃત્યુ 
ચ્યુ* ! ઉપવાસતે। મામ આમ વિકટ છે, પયુ ને શ્રહ્દા; ધીરજ અતે 
કુતેઢ હેમ તો એતા જેવો! ઉત્તમ અતે સહેવો માગ પણુ ખીન્તે 
જોઇ નથી. 


દ્ર 
વૈજ્ઞાતનક ઉપવાસ 


નિર્જલ ઉપવાસ ન કરવા 


ઉપતરાસના સાત પ્રકાર આગલા પ્રકરણુમાં જેર ગયા. પણુ 
૬પવાસોતે1 જેને રાજા કહેવાય તે તો આઠમો પ્રકાર ' કેવળ પાણીભર' 
ઉપ્વાસનો છે. આતે આપશે નડોરડા પણુ કહીએ છીખે, નકોરડાતે 
અથ કોળિમો ન લેવા તે, નને ડે કોળિયો તે! માત્ર અનાજનો «૪ 
લેવામ એવુ” આપણુ સમજીએ છીએ પણુ વર્તનમાં તો આપણુ પાણી 
સિવાય કશુ* જ લેતા નથી અને ગે જ બરાબર છે. કેટલાક લેક 
નિળા એકાદશી કરે છે, બીજના પણુ નિજ'ળ ઉપવાસો કેટલાક લોકો 
કરે છે પણુ નિર્જળા ઉપવાસ ન કરવા જઇએ. પાણી વિના પાચન- 
અવ્પતો! સકેચાણ નત્ય છે ને અષપવે! ધોથાતા"નથી. માટે ઉપવાસ 
૬રમિયાન પાણી તો! જરર લેનુ'. જ્યારે તરસ લાગે ત્યારે લેવાનુ” ચૂકવુ” 
નહિ. રશનના ઉપવાસમાં પ્રુસલમાતો દિવસે મૉંતુ” અમી પણુ ગળે 


ન ઉપજાસ-ડેમ અને ક્યારે? 


ઉત્તાગ્તા તથી તે વસ્તુ આરોગ્યની દૃષ્ટિએ બમખમ નથી જેતે પણુ 
ચોવિદારમાં રજ ચ્ાયમે ત્યાથી તે બીજે લ્વિસે સૂઝ ગશવા ચડી 
“તષ «મા સુધી પાણી પીતા નથી 3 ઘૂર ગળે ઉતારતા તથી તે પણુ 
આરોગ્યને માટે તુકસાનકા?્ક છે શુદ પાણી તો ઊન પણુ મકષગે 
છટયી પીવુ ન્નેઇએ 


ઉપષાસ માદે હિમત 


ઉપવાસ શરૂ ફમ્તા પહેલ] આપણુતે ભય લાગે ઢૅ કે એ થઇ 
શકરો કે નહિ મતે લાગે છે 3 જેતે દદીતો રોગ ન ફેય, અવયવતી 
ખેડથી રોગ થયો ત જોય અતે છવનશક્તિ સામાન્ય રીતે ટીક હેય 
તૈ! એને માટે ઉપગાસ અધઃ। નથી એતે એયી કાયદો! અવશ્ય થમે 
ઉપવાકષના પ્રથમ ડોકટરે અતે બીશ્ત પણુ ઘણા ડેટ? કે નેશ 
ઉપ્વાસથી ખાજે હત્નરો દચ્દોએને સાગ કરી રલા છે તેઓએ 
પોતાના એ ધધાની રરૂખાત નાત અતુભત્ર પછી જ ર૩ કરી હેય 
એવુ ખન્યુ છે આગળ '1 ૨૦૨ ડે, ડયુઇ અને ડે! લિન્ડા હેઝાડ'નતા 
ત્રસગો તોધ્યા છે અમેરિકામાં તેએ આ ચિક્ત્જિના “અમ્ગણ્મ 
રાકટરે હતા અને છે, તેમ તેમણે પોતાના પ્રથમ અતુભવ્‌ પહેલા 
ભાગ્યે જ અર્ધો દ્વિસનો પણુ ઉપવાસ કર્યોં હશે. 


વષૌથી પથારીવશ ગહન] એક દગ્રીએ ૧૧૮ દિવસના સફળ 
ઉપ્વાશ્ કર્ષા હતા આ સમય ઘણે લાગો -શેવાય પણુ લાગા 
સમયના રોમતે માટે એ જરરી હતો ડે! હેઝાડે” એની સાગ્વામ કરી હતી 
જે અમેરિકા જેવા “ઉગમ દેશમાં ઉપવાસ થઇ રકે છે તો આપણુ 
રરામાં ૩ નપા મમાશુતા ખાવા ઉપ? કઇક સયમ જેનું છે તતા યમ 
ન યૃઇ શકે? વળી આપસે તો “ ઉપનાગ ' રાબ્દ્મી પરિચિત છીએ, 
પશ્રિમતા દેશે કરતા આપણે એ વિડે આશ્રય પામડાતું એછુ છે છેન્લા 


વૈત્નપ્રતેક ઉપવપ્સ્‌ ૦૯ 


થોડા સો વષોથી આપશું બીક્ણુ બતી ગયા છીએ એને જયા જરા 
પણુ ભમ જેનુ લાગે ત્તા આપરે જતા ડરીમે છીએ- પણુ નને 
જમતમાં ડરીતે નર જીવડું રેય તા તો પડી કોઇ જ ઉ ચારતા આશ્રય 
શૈધવે। વ્યર્ષ છે તો તો 5૧4માં પણ્‌ ડગ્વા જેગું છે પણુ ના, 
ચપાપણે આના કદાનાના ભયોતે છોડરાને પણુ હવે તેયાર થતા જઇએ 
હોગે, આપણે સમજતા જઈએ છીએ કે માથુ મૂકે તે માક ખાય. 


સકળ ઉતત્રાસના વણા દ્રાખતાળ પાઠળ આપ્યા છે તેમાથી 
વાંખ્તામ જેડ શકશે કે કેના કેરા રોમમાં કેવી કેવી, ભય કર ગ્થિતિમા 
પગ ૧ માતસવાર વ્યકિતઓગે ઉડવાસ ફરીને ૬૨૬માંથી મુક્તિ 
મેળ1ી કે ઝે સાથે નિષ્ક્‌ળ €પત્રાસ અને ઉપવાસના ઉપચારમાં મૃત્યુ 
થયુ હોય તેવા ૬રરખેો।1 પચ દાખનતા આપ્યા કે તેમાં જેવા મળમે 
% યવી ભૂષો ક્યોથી તે દાખતોએા નિષ્દ્ળ થયા ડો વિન્ડા હેઝાર્ડની 
એમની જ દાર્ક્દિ' ત્તેણ્ુ તો એમના ૩૦ ૬૯૧૨ ડેમોમાથી માડ 
બાવીસ જ ડેઞોમા મૃત્યુ આવ્યુ ! મૃત્યુ પામેલાના થખોની પરીક્ષા 
(પોર મોર્ટમ) મા મોટે ભાગે તો એ જ તેનામાં આવ્યુ છે કે 
દરદીના શરીમ્માં દવાખાના ઝેરાએ ન પહેતથા એટલી મધી ખમગી 
મ્શી નાખેલી કે એમનુ મૃત્યુ ઉપગાસ ર8 કન્તા પહેના કયાગ્તુ યે 


નિર્માઈ ચૂકયું હતુ* ઉપવામે તો એમત' અતકાળમા મીડી શાતિ 
આપવાતુ કામ કર્યું દતુ 


ડે. ગેમ્ગ્સતો એક દાખલો અદી વિગેષમાં નોધી લઇએ એ 
4છી આપણે ઉપવાસ ડેમ 8૨4 તેતી નિંગતમાં «ઇંગુ . 


ડો ગેમ્ગર્સ'ના «7 શન્દોમાં એમને દાખવે! નોધીએ 


“ફુ ડમળાના રોગથી પીડાતો દતો. લોહીમાંથી લાવાશ ઘટતી «૮ 
ઇતી દતી, અચધ્ત્થી આપુ શરીર તૃડી જતુ” હનુ પાચનક્િયા ગિતકૃન મદ 


દ્ર ઉચવવયાસ-સેમ આતે ડયારે? 


પડી ગેડી ગ ઊંધ પણ આની રામ્તી નડ્િ આખોતુ તે? ધતુ 
જતુ હ મતે થત કતુ કે હ દવે ૭,વીશ નહિ પણુ હવે તો મતે 
મૃત્યુ પરુ મી* તાગતું છત છુ ત્રલુતે હેતો, “એ પ્રભુ આ 
નકામી ન્ત્દિઊને હવે ન લગાવે! ' માગ નબળા અઘશ્ત શરીરતી 
મને શગ્મ પરુ ખૂબ ભાગતી સરાડત અને લાલવૂમ તળિયતયાળાતી 
સામે, ભૂખ્યા સાશુસ મીશાઇતી દુકાન સામે જે ભાવથી નઇ રહે 
તે ભાતી, હું જેઝ ગ્રેતેો, અને મતમાં ચતુ કે આર વમાગું શ? 
લઇતે તો નથી «૪ થ૪4વુ, પખુ મોત પજ ન્વદી આવતુ નટેતુ ! 


“ખા ગ્મિતિમા કતા તારે ઉપડાસ વિડે એક નેખ મે વાચો 
દવાએાથી ચાકયો હતો એગતે આના ૬૫૦ મતે સરે? શ્રદ્ધા મેડી ન 
મે છપવાસતે! નિણુ'મ સર્ચ આ પરેના આડત્રીસ વમા હ કદી 
અધ દિવસ પણુ ભૂખ્યો ગલો નોતો પણ મે હિમત કરી 


“પરેલા બે દિયિસ ખએેક ટક જમ્મે, પઝી બે દિવસ ફળ 
ઉપર રહલો પાચમા અને છઠ્ઠો દિવસ મુદત ત ખાધુ પાળી ખળ 
પતે, તે સિવાય કચ જ ન તેતે/ તા પઝીતે દિવિમે ફગગ્સ લીધે 
ત્રયુ દિતર્સ શનરસ લીઘે! દર ખે કાફે સચારે ૮ વામ્યાથી ગતના 
૮ વાગ્યા સુધી એક એક કપ ગ્સ તેવો રોજ સવારે એકવાર 
એનિમા લેતો તે એકવાર સાધારણુ ગગ્મ પાણીનુ સતાન લેતેડ 
કાઢલા દિતસ મારો શ્રાસ ખૃમ ગધાતે,, જભ પયુ ખરા1 થતી 
એમા વે ધતે। સુધા યછ ગયો મતે વાગ્નુ, નરો મતે કર કઇ 
તકી જ નડેતી સાધાઃ્ખુ અધકિત રડેની ૭ના પાય કવાક 
શણાવી ગકતો, ઘેરથી શાહએ ચાલીને નઇ શકતે, ઉપમત્‌ લખવાનુ 
પષુ કામ કરી સમ્તો *ળરસ ૫૦ તાગકું ગેડકડુ ડૂબ તેતાનું 33 
કયું દૂધ લેવાતા પડેતો ત્વિમે સરે દી મડોમ્ના એક વાગ્ય 
ચુરી દર “વાડે એક એક કપ દૂત 'દૈઝ સાજે નામ ગી અને અ્ક્ગ્ઝતનુ 


વૈત્તપનિક ઉપવાસ હજ 


ભોજન કયું, આમ બે દિવસ ચલાવ્યુ'ને પરી દ્રાજીયી અન્નની 
શદ્આત કરી. પદમ્મે દ્વિમે હુ' પાકે પૂગા બે ટક અનાજ ઉપર 
આપડી ગયો ૫૬? દિષસ મારે ખૂક સમમ ગખવે! પડયે, પણુ 
એને બદતો મતે ઘણે મોટા મન્યો ત્યાર પકી દર મહિને થોડા 
દિતસતો મે આ પ્રયોગ થોડા મહિના સુધી કર્યે રાખ્યો એથી 
માર્‌ે રોગ તદન નાદ થષો મા? શરીગ્માના બધા ઝેરો નીદળી 
ગા, મારા શરીરને પોતાની સમશ્ર રાકિતથી વિકાસ સાધવાતી તક 
મળોને હુ જે ઇસ્ઠતો હતો તે સુ'દર શરીમ મતે મળી ગયુ ” 


ર। ગેમ્મસ'તો આ પ્રયોગ કોઇ પણુ માણુસ વિના ભયે કરી 
શકે છે આમા નડે!?ડા ઉપવાસ તો માત્ર ખે જ દિગસના હતા, અને 
૮-૧૦ દિનસના ઉ4નાસ સુડી તો કોઈ પષ્ુ શામાન્ય સમજતો 
માણૂસ પોતાની મેળે કરી શકે તડુગ્સ્ત મતાતા માણુસે ખે ત્રણથી 
વધુ દિગસના ઉપડાસને1 અખતરે! કરવે! ઠીક નદ, પણુ તેએ પણુ 
આ રીવે ઉપવાસો કરે તો જરૂ? કઇક લાભ જ મેળવે સામાન્ય 
દગો માટે એ સારે ઇલાજ છે 

પાતાની મેળે લાંબા ઉપવાસ 

પણુ આપણે તે લાગા ૨૦, ૪૦ કૈ તેથી પણ્ય વધુ દ્વિસના 
ઉપવાસ વિષે અહી જાણુ4ાનુ કે એટનુ અડી ૬૪ કહો દેવુ જર્રી કૈ 
કે એટલા લાબા ઉપ1ાસ વિષે આપણે જાગીએ ને આપણી ગ્રહ 
તેમ જ નિષ્ણાતની દેખરેખ નીચે ઉપવાસ કમતા કમા પણુ ટલીક 
સામાન્ય મમજની «૩ર હોય છે તે સમછન ડળવીએ, પણુ એ 
લગા ઉપવાસ પોતાની મેળે કરવાનુ જખમ તો ન « ખેડવુ એ 
જે'ખમ જ છે એમા વગ્ચે વચ્ચે ધઆાઇ ગમેનતા નાના મોટા રોગે 
કેરી જામ્રત ચૂજું રરીર્તી ગ્દાર નીકળાવાનેદ પ્રપત્ત ફરે છે, કેત વાર 
બદ ઝાડા ચાય છે, કોપ વાઃ મહુ તાવ રહે છે, ડાઈ વાર નાડી 
બદ અસમ ખતી નાય છે, કોઇ વાર અમુક પકારના સ્તાતેો આપયાની 


દર ઉપવધ્સ-કેમ સાતે ક્યારે $ 


૪૪૨7 જની યાય ટે ત્યારે કપા? કયુ સ્‍નાન આપવાનુ તે નછી ક તન 
શૈખ છે, ઉપવાસ #હ «/ લ 1ય તો ૧ન્‍્સેથી તોડકા ક નહિ 34૧ 
સવે તેઇરા, «ની સંભાર ગખવી એ ગડુ પણે નકી ન જ કરી 
નકો નિષ્યાત ૬૮૮ એ નશી કરી શકે 1ણ કે એસે જીત જીન 
દન્તવાળા ર્ટીયોની સામ્વામ #રૌ દેવ, અનક નતન ગગસિનોન 
છપવાસ દમમિખન ટૂટતા નયા ૨૧ તે અપતનશેોાતે અતે એણે 
એને ઉપાય ચ્રમ_ લીયો રોય માછે આપધ્ી ગમે તગ્થી પૂત 
સપનણુ દોવા છતા નવમવતે અમ્ાવે અરશણ્ે લખા ઉપવાચનુ 
જોખમ નાષણી ઉપર ન કષા કુ આપણું નિષ્યાતતી દેખરેખ 
નીને મરેઝુ જ જેર એ ઝેવી સમવડ ન રેય તો ષઝ 171 સલાગા 
પૈળવરવી જેઇ એ અથતા ઉપવાસ ઇર મ્મ્તા પ?ેના ગ૩ મળને 
એક્તા સતા તઈ તવી જઇ એ જે અમારે દવાએતો મારા 
ન તડેવો પ-ષા હેર ન આામાન્ક ગગ ગ્તી રફેણીક છીથી જ રેશમ 
ધનો! થગ હેય તા અડી લાગા ઉપવાસ વિડે ઝોજી ઝીપ્ડી તમામ 
વિગવાતે સમા4વાનો ગ્રમત્ત કશ # એ પથી રેરાચ ફે!ઝ પતાવી 
ગેન તે ક્ર” લઇ શકે પળુ શરફ હય તો તો નિય્માતની ગગાવ 
લૅવાનું ન જ ચૂપડું પોતાની મેકે લાતા ઉપ્વાએની શરત થરી 
રીધા પ૭્ી જે કોઝ બાબતમાં મૂઝવણુ થા1 અને કોઇ નિ સાતની 
રુનાહ મને તેવુ ન ફય તો ડેોઇ પણુ બીજ કિડિ સાપહનિના 
ગક? પગે દાડી ન જતા તગ પષા ઝભગય વિના શાતિથી, 
ધીમ્જ્યો ને છુદ્ધિપૂરક તકે?! ઉપ્તાચોતે ધીગે ધીમે સાડીતે (ળગ્ય 
ઉપ? આપી «કું 

ક્ણેમાં પાકા ફળ તે ભા-_ઝો!ના છ તેવા એનાના ક્ષારો 
અતે પ્રછતકા પગુ સરી? [દિતર કમને સારી મંતત શ્ગ્યે ને રીગ્તી 
“ક્તિ પશુ તેયી ટમ ગેજ. 

અગાફે કજ્ઞા પ્રમારું નફોન્ડા ઉપવામ તા પચ ડે૪ વાર 


વૈત્તાતિક ઉપવમ્ર લ્3 


એ વધુ સાગ ની4ડે છે. ફળો ખાટા ને ખટમયુન પસદ કરવાં, તેમનાં 
ન્ટાર્ચ, ચરબી કે નત્રિલ જેવા દ્રશ્યો નથી હોતાં કૈ જેતે પચાવવાની 
%ર- પડે 


મેગેક અધડાડિયા ૬42૫ પર લા પદ્ઠી ઉપયાસ છેયાનો 
જે કમ હવે પકીના પાનાઃા ૫ર આપવામાં આચ્મે] છે તે થોડુ 
આગળ કહેવાઇ ગયુ છે તે પ્રમાણું એ ઉપવાસ પછ છેડડવા થોડા 
દિગમો ખોરાક લીધા પકી શકિત સારી જાય અતે 4નતે ઉપવાસ 
કરવાની હિંમત છે તો. સાવચેતીથી તે ર૩ ફ#ગ્વા પણુ “ત્યારે પણુ 
નિષ્યાતની અના મળતી હોય તો તો તે તેપી જ, 


ડયાં કયાં ને શા માટે? 


માથાનો કે પેટનો દુખાવો, ઝાડા કે કગજિયાત, શાસ ગધાતો 
દોમ કે શરીરે ખ'૦ડાળ આવતી હોય કે અમ્નગ્મતા, બેચેની, થાઝ, 
કે'ટાળા એવી શામણીએ થતી હોય, શરીમ તપી આવતુ હો1-તયાયી 
ઉપનાસની ₹/4* ઉગ્રપણ 3ભી થયે1 માતી સજેન પણુ ન 
ખાવાની ખણ્રસ્‍્ઠા થામ એટતે જેક ટક તે! ખાડાતું છોડી 2 દિનુ 


જે એટ ટક છે[ડવાથી માથાતો દુખાવો વવે તો બીજે ટક પણુ 
ખાવાતુ છોડી રેડ 


ખોગકમાં ખોટી પસદગી હોડ ખોરી “ત હેય, ખોટુ પ્રમાણુ 
હે4, ખોરી બતા4ટ હોય અતે તેતે પાચત - અ4યવો।માં મોકતનાતી 
(ચાવગાતી) ખોટી રીત હોય તો પાચન અડયવો બમડે કે, એમા 
ગેસ ચાય છે, ગેસમાથી ઝે? યાય છે, ઝે? લ્લાહીતે અશુટ્ટ કરે છે 
જવનશક્તિ અશુદ્ધિ પોતાના અગ્તિત્તને જેખમકામ ન બનાની મૂકે 
તે માટે તેને બહાર કાઢવાનો પ્રયત્ત કરે છે. અરદ્ધિતે ખડા? નીકળવા 


માટે ચા? દ્વારો છેડ ચામડીના ખિદ્રો, ફેફ્સા, ગુર્નના અનયવે! 
અને ફેઠી. 


૪ ઉપષાસ-ટેમ અને હયારે? 


માદમીનતું પર્દેયુ મગ્યુ સુખ્ય છે પરી ગૌણુ કારણુ ત્ાનસિક 
મ્થિતિ કે ચિતા, ભય, કોઇ, ઇર્ડા ગતે આરવ મત આતાતોથી 
ચરીરવી થધી કિયિએઓ ગ્ય તી નવે ગીનત અવવવેની પેટે પાચત- 
બવયનેોના કામને પણુ હાતિ પરેચે ઝે *્સઝ યિઓમાથી રસ છૂ” 
શાતા નથી ને ખોરાક તોડીમાં જઇ શકે તેવો. બનતે। નથી તેથો 
શરી પ ખાતમ્ડામાં પડો તે સડે છે, તેમાથી ગેસ ઝેગ, પત્રિ 
ગને દ, લોહીમાં પ્રવેશી તે ગશુદ્દિ ગ્રસમવે ટે ને છતનથક્તિ 
તેને બદા? $ાડવાને। પ્રયત્ન રે છે 


ત્રીજી કારણ સવિરેવ ગૌખુ છે, તે ૭ કોઇ અમુક અવમતમાની 
બોડ ખોઠવાના એક અવાવને કાગ્ણું બધા અવયવેતું શામ જ્તિથિગ 
ખને ઝે, «યારે ખો ।ક તો પોતાના નિત્યના કમમાં હોજરી તરક 
ધર્ડેસાવા ૪ દોય છે તેથી પણુ સામાન્ય ઉત્ર રોગ અને પગી 


ગભીર રેમ થાય છે 


મળઘદ્ધિનૃ વધાર પકતુ કામ જયાર ચામડીને પગુ મુ પડે 
તારે ચામરીએ ચળ આવે છ તવા ચાય છે, ચામ] એ મારે 
ગઇક્ત બતે ત્યારે નાને એ કામ કત્ઝું પડે છે અતે સળખમ જાય 
ઇ ગળાને પણુ એ કામ કનું પડે ઠં અતે કાકડ વધ્ધાનુ «છાય 
છું 8 જમ પ? દલા થાય ટં કે દાતતું રટ “યાય ટે ન્યાઝે આ 
કતપ્વે! પણુ કામને પરોચી શકે નડિ ત્યારે કામ રેત્આતે ગોપાવ 
છ -ડકથાને સોપ્યું ત્યાર ગ્યિતિ કપરી ગણાય કા યુ કે એ દપની 
નિશાની ૨ કોઈના? કામને બોતે નત વધી ગયો રોષ તે તે 
ઇઘ્ય તર ધકેલાય છે હય એ શમ શ તાતે અતકત નીજ તદ 
હદય બધ પડવાનેઃ કિગ્સે! બને ટે એપેન્ડિસાધ”્સિ પષુ ગયાને જ 
“હ ૧ થાપ છે, લીછુ કે નરગીના ભીદને કામ્સે નદિ* 

ક સે સેક મળથુૃદ્રિની 7૮ અવ4ય૬ છે, એઝ 


જૈત્ઞાનિક ઉપવાસ લ્પ 


ખહુ શમળ હેય છે તે એ કામનો વધુ પડતો ખોળે તથી સહી 
શકતો, એપેન્ડિસાઇટિસમાં દાકતરે। એપેન્ડિકસતે એટ નકામો અષયવ 
સમજીતે ફાપી નાખે છે-એેાપરેરાન કરે છે. એે તો હેદ્મ કે ફ્રેફ્સાંના 
રોમમાં તે અવયવો કાપી નાખવા જેવુ" કામ થયુ કહેવાય ! 


આંતરડાના કાઇપણુ સોન્નમાં પાચનક્રિયાને આરામ આપનો 
અને અતરયવોનુ" સતત ધોષાણુ ( આંતરબાલ સ્તાનથી) કરવું એ 
સિવાય બીજી એક પણુ સારવારતી «રર નથી.-તે કોઇ ચુ'મવાડો 
(૦૦૫[વ્લં૦ળડ) ન હોમ તો એપેન્ડિસાઇટિય કે ખીન્ન સોજાઓ 
ત્રયૂ દિવસના પહતિસરના ઉપતાસથી મટી જામ છે, તાવ દૂર ચામ 
શને દુઃખ દડી જય ઝે. 


આંતરકાંતે પોતાનુ' કામ પોતાની શક્તિ કગ્તાં વધુ ઝડપધી ને ખે'ચાપતે 
કગ્યું પડે ત્યારે જે ક્રિયા દૃશ્યમાન અમ છે તેને આપશે મરડો કરીએ 
છીખે, આ રીતે જ ખાપણે બીજ રેગોનાં કારષ્રો સમજાવી શકીએ. 
એ સમનયા પછી આપયુતે લાગવું નેઈગ ડે રોગ યાપ ત્યારે તેતે 
સરીરમા પાછો પેસાડી દેવાની પ્રણૃત્તિ ફરવા જેવી નથી, રાગ એટલે 
કે ર્‌ગદ્રવમ જન્નદી નીકળી ન્નય ને શરીર જલદી શુદ્ધ ચઇ, અષયને 
વધુ કામતા ખે'ન્તમાથી જલદી મુકત થઈ આપણુતે તકથીદ્‌ જણાયતાં 
અટકી ₹ય તે ષ્રચ્છા ખોટી નથી. પણુ એનો અમ એ નથી %ે 
ઘવાથી એ અનયવોને પોતાની તશલીક તેએ ન જષ્યાપી રાકે તેવા 
મંડ બનાવી દેવા જે અવયવો તકલીફથી ખૂબ ખૂમો મારતા હોમ તો 
આપણે એવુ કસક કરવુ જઇએ કેતેમનુ' કામ વધુ ગાંતિપૂવ'# ચાલે. 
₹પારે હૃદય પોતાના પર આવી પડેલા કામમી બંધ પડું પડુ' ચતુ” 
ફ્ેય ત્યારે આપશે મધ તે લી'ુનુ પાણી પીતે તેને એક્દમ શાંતિ 
આપવી, તેને અનુકૂળ પાણીનુ” બંધાણુ ( પેક કે રોમ્પ્રેસ ) આપીને 
એના અતિવેમને એ જરવી શકશે તેવો કરી રેવા, એક વાર તાત્કાલિદ 
આ શપાય ફર્યો પછી એવા જ સાદા ઉપાય તેષા ડે જેપી એ 


હૃ ઉપચાસ-ટેસ અતે કયાર? 


ચોનુ વધામાતુ કામ રાતિપૂર્કક કરી રદ આ રીતે « મળમુહ્દિતુ 
ક્રોમ શમે આમ કમગ્વાને ગતને જે ઇશેશ્શતથી એને ચૂપ ડરી દેડામાં 
આને તો! અતિ તો.ાની બાળકો એક્દમ અગ્તિતો ડામ ૬તે *ે 
ચાભમે માધીને શાત કરી દીવા પટી અર? ચદન નૃઝાઇને જેમ 
એતુ કરુણુ મૃત્યુ નીપજે તેથી જ રીતે હૈદયનુ મત્યુ થ /કતય છે, અથવા 
તા મૂઢ બ[તા હદમતું ટામ ડોઇ બીત વધુ નાજીક અવયવતે માથે 
પડે કે ગામો દન્‍્દીતુ મમ ૮ ગમગ થઇ “તય છે3 3ન્મમ ગ્કતપ્ત્તિ 
જેના 9ગો થાય છે 


દવાગાદતો « એ સિદ્દાત છે »* નપારે શરીચત ઉષ્ણુતા 
અમામાન્મ હોય, એટને કે ડઇ તાત કે રોગ હોય, ભારે પસવનમ્મો 
નથી ઝપતા-ત્યારે પાશ્રનક્વિયાતુ કામ બધ પડે છે છતા નવાઈ! 
વાત જે ડે આ દતાવાદનાં પડિતો «/ ૬મ્દીતે રોગ તગખતે પણુ 
(ખાવામાં ક ખાસ વાધો તયો ' એવી સતાદર આપે છે ! 


“તીય રગના પણ કઇ લગાડવાતી દવા કે પીવાની દડાની 
«૬ર નથી ઔઝખોાનુ માસિમકધ્મ વેગન કમમાં નં હે તો તેને 
મારે પણુ દયાની નર* તથી તમામ નવતીવ રાગોનું મયમ માગણ 
ખએરાક બળે સલોત્સગની વમ્વે પ્રમાયુ ન જળવાયુ હેય ગો «7 
રોય 9 વેપ એડી «7 વ્યક્તિને લાગે કે જેતા શરીન્માં રોગદ્ર એક 
ચયુ' હોમ એટને આયા રોગમાં પણુ રોમદ્રગતો નિકાન, રેગદન્યતી ₹હ્ડિતી 
પ્રરૃત્તિતી અટકાયત-ઝ જ ખરો ઉપાય ટે સ્રીઓને માસિકધરમં 
જાવે છે તેનુ કા?ણુ ગર્ભોરાય તૈયાર ચતા તેમા ખગ તોહી એકડ 
થવા માડે છે ને ર? મહિતે ગણુ ચા? દિતસમાં કઇ પથુ તકનીક 
ફોશી કર્મા વિંના બદામ તીશીી નય છે એ દર મામે નિયમિત રીતે 
ની*્ળી જ જઝુ નેઈએ ને ખોશકક અતે મરતોત્સર્ગનું પરમાણુ 
જળવાપ નદિ તો ખચાય તોડીને એશ? થવામાં મુરકેલી પડે છે 
એ ગનિયમિત રીતે એકડ થાય છે, કોઇ વાર બહુ એકડું યઈ જઇને 


સૂજ્ઞાતિક ઉપવાસ હહ 


ખદાર નીકળે છે તો પોઈવા2 પેડુ? જ એકડું થઇ શકે છે એવી 
'થિતિમાં એ બહાર નીકળતા તકવીફ્‌ પણુ આપે છે આ રેગમા 
ઉપવાસથી મતોતસર્ગની ક્રિયાને સુધારી તેનામાં આવે એ સાદા, 
મર તે સાચે! ઉપાય છે, ગેતિમા, ડૂશ (ગરમ પાણીના પેક ), 
અતે ગમ્મ પાણીનુ સ્નાન લેવુ પશુ જ૩રી રોષ છે દવાવાદના ડોક્ટરો 
આ ખાખતમાં વિરોધી વથણુ બતાવે છે પણુ તેમતુ વનણુ તો 
ખાખી કુદમ્તની જ વિસ્દ્ધ 9 
નિણુ'વ કેમ ડરવેા ? 

ગાહચિદ્દીધી ન્પયારે આપણ લાગે કે મતોત્સર્મતે પૂગ્તો 
અવમશ આપવા લાગા ઉપનાસાની જરર છે જ ભારે ગ્રયમ ખેએક 
ધ્વિસના ઉપનાસ ડરી નેના પ્રથમ દિવસ એક ટક ખાવુ, બીજે 
દિવસે ફળર્સ ઉપર *ેવુ , પરી બે દિતસ પાણી સિશાય કશુ ન 
તેવુ એનિમા બમબર સવાગ્સાન તવો ને પણી જે આપણુને આતર 
અવયમાં ફ૪ દુ ખાવો જણાય તો સમજવુ કે આપણે રોગ હઘીતો 
છે માથુ દુ ખવુ*, તાપ આવવો, મોળ આવડી-એના સામાન્ય લક્ષહ્વો જ 
હેય અને ૬.ભ ઉપર અફેદ છારી વળતી હોય ને વાસ ગ ધાતો। હે।પ, 
ને ખીજી પોઇ તપ્રીક જણાતી ન હોપ, તો આપશું આપણે રેામ 
ઉગ્ર રોમ સમજ તેવા ઉમ્ર રોગ કે રીના રોગન ભે તે વખતે 
નહિ પા-ખી શકાયો હોય તો «યારે આપણું લામા ઉપડાસ ઉપર 
ઉત્મો દઈશું ત્યારે મરીન્માં રહેતા તાવ અતે નાડીના ધમકારા પરથી 
પૃણુ તેને પામ્મી શકશ સામાન્ય રીત રારીગ્તી ગમ્મી ૯૮॥ 
ડિત્રી અતે નાડી હર્‌ ચ્હે છે રારીગ્ની પ્રકૃતિ અનુસાર એમા થોડે 
આગળ-પા,ળ ફરક ગ્હે છે એમ તો એક તદુરસ્ત માણુસના 
શર્‌ીચ્તી ગરમી ૯પ ડીમી પણુ «ણુ હતી શારીમ્નો ખાધો અને 
અતે રારીરતી રાકિત પરથી સામાન્ય છુદ્ધિથી આપણે ડહી શષ્ીએ કે 


અમુક માહુસના રારીરની સામાન્ય ગમ્મી કેટલો હોવી ધટે ન નાડી 
ષ્ઠુ 


લટ ઉપકાસ-ડેપ્ર અતે કયાર? 


કડી હેવી નદ ગે કાળા ઉપવાથસાં રગડા ઝડપી વિચ્જનથધી 
શરી ના ગમી -ને નાવે આ થિમ સ્ક છે રરતતી દ'ણુતા ને 
સામાન્ય *ન્‍ના રનની રતી ગેય તે નાળ ધીમી રોય સી તે હદના 
રામતે મને દન પમ ન ઇપ્ણુન૭ા સામ ન્ય -2તા સ સી નને નાડી 
વડ ન્છે તો ઉગ્ર 1ગ નેત કન્સ્સ) દક આગવી ૨8 જે ટટીતો 
ના1 જ્પ્યાઈ અવે તોપ; ૧૫૧ 1ત આગળ વગાતતા રળમ્સ ઉપ? 
જૃત્મી “વ તે ખઠી ઝેન્પ જ પ્રમેગ પરો કરજે 

ખે [કિસના ૩ થરિકિ દપડામ પટી તે £ત્ર ગતી ખા-રી 
થાય તે પથર તે પ્ર થસ્કિ ૬૦૬ છોડી નાખ્વા, કાન કે તે 
જદ 1 તવી પૂવતેમાં થી ૬2 નરના થઇ બે વસતાં ૨૫૧૫ 
પ ૧172 સેશ7ર ઝગેોથ હિવસે ન- તે પ્ગમે દિક્ે 
૬9ઝત 1 «12ની થાડી ભુ ખરી અતે લંડ સાંક દેન ૫૦ અદ 
વાડિલું તિ કિત ગત ક ર ઘોડે( ₹ (રક ગવા 

તો જાાજ્તે વર્ડગ્વી € ખાત વેડ કે મ ઉપ્ર કામ જ 
ઝે તો અ કાથિશિક ઉપવરબી -/ ૨ તથા ન્યારે ગ્થિતિ ગજીગ 
હાક 1ર ઉમ્ર રામ તોડા ત?-તાબુપ્રયમે દરવાખ્તી ૯૩૩ 
નઘા ઝબલા- (થ્તિ વપાતે તા તવ ટકા ળન પણુ બદ લાંબે! શનવય 
રૂપાં રફાય નદિ અ વખતે તા 9૫ ગાર વિઝન *ળ-મ €ષર 
નાખીન «૪ ઉપડાત 5 કમાવી દડા પડે છ ઉપ્કાતનો દમ ૦1૦૩ 
નારે, ભધ-/નક મ્થિત ચારી “૦ ૮1 પ્ટ્તિક્મિ ઉુપ્વામં જેવ 
છવા તે ચાડે સમથ અ [ક “7, અનમ? લત, પની પૂછ પ” 
તૈધાતોથી છા? 1 છવવાસતા 11 તવા. સ ન્તે સા સશૂર્ખું નીને 
નાશ્ર પામી ને 

પૂવ'તયાગી 

પૂશ્તવાની એ સત હા ડપરારું નઝે સમ જગ્રી વમ્નુ ઝે 

અતર અવવજને ગયો ન છાગે, તેએ નિ દ ન્થી રેરામ તે મારે 


વૈગદતિક ઉપવાસ લ્હૃ 
એ આપષમ્યક છે ને પૂવ તેડારી ન હોય તો ઉપડાસ દ૬મચિયાન 
ગે અવયવો સતત વિરેધો ઉદા યા જ કરે છે અતે તેવી સામે ટી 
ન શકતા દમ્દી તકલી( ખૂત્ર અતૃમવે અતે ઉપરાસ ગરાગગ 
પષ્નુ નથી થતા, પરિગમામ નવુ ત્તેઇ એ તેનુ આપતુ નથી, માટે 
પૂ'તૈયારી તે અનસ્પ જઇ એ. 


પૂતતૈયારીમાં પ્રથમ તો આપણું આપણા માતે તેયાર ક#વાનુ 
છે ફે ઉપ્‌ડાસથી જરૂર તાભ યશે આપણું સમ*#યા ડે રાગનું ડામ્ણુ 
મમસચષ જ છે તે પગી મળે દૂગ કગ્તાતા ઉડખ્માં આપણુતે 
અશ્રદ્ધા શા માટે હેય? આપણું જાષ્યું' કે ઉપનામથી જેત જેવી 
જગ્યાગૅ કે જયા તો એ પરેતા દિતમાથી સાત્તિક ખોગક જ નથી 

મ 

મપો હોતો ફે જેથી ઉડત્રાસ દરમિમાન રાકિત રડે, તેમતે તો પૂ્વ- 
તૈયારી પશુ કરત્રા નથી મળતી, છતા ત્યા &૦-૯૦ વિસ સુષી 
ઉપનામ કર્ખ ખતા મૃત્યુ ન પામનાગ તાડેો હેય ૭, તો આપણે 
શા માટે ડગ્નુ આપણું જાણ્યુ કે દરા ઝં? છે અતે નળડિસ- 
જનના કામને માટે એ અયોગ્ય છે, એ તો ગતટૃ રારીન્નુ' ડામ 
વધારે છે તો આ જષ્પાં પશી આપગુ ઉત્તાસ કરવાતો નિશ્રય 
કરી જ શષીશુ, આપણી શ્રદ્ધા પણુ આખર સુધા ટક્રો પણુ પઠ્ી 
આપણી સામે લય આનગે આપણા “ હિતેચ્છુઆ તો આપણા મિત્રો, 
સમામ્નેહીગો ને એળખીતા દાકતરો આપણી દ્યા ખાના આવશે, 
ઉપવાતના આપશું નિયુવતે ડમાતરવા તેએ પોતાતેો એક પણુ 
પ્રગત્ત મારી નહિ રાખે, આપણ જયુતા હોઇએ ડે એ નોકો આમ 
કરીન આપગુ મુર્વે હિત નથી કમતા, તેએ અત્તાન જ છે, છતા 
ઘ્સીગાર આપણું એમની પાસ હારી જવાની અણી પર આવી 
જઇએ કીએ આતે માટેના સાચા ઇનાશટ આપણું એમને ચોખ્ખુ 
સ ભાવી દેગાતેદ દે “ મિત, મહેગ્યાતી કર્‌ીતે સતે “૩૬૩૬ દે, ગ્યાપતા 
અતુશવો સાચા હોય તોપયું અત્યારે આપતી પાસે “” -* 
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કામમાં ન આપ સદદ 4ર ઈચ્વ્તા હો તા આષ આવે! આપને 
સદર? આમ"નણુ છે, અતે નહિ તો એક બે મહિના માટે આપ 
મામ પ? મહૅ-્ગાની કન્વા ખાત? પણુ અડી નહિ ગાવમે! ' 


આપણા મતતે અતે આજીતાજુના ગાતાન તે આમ તથા? 
કર્યા પકી શ્રકૃતિમાતાતુ પવિત્ર મ્મન્યુ કરી પદેલે મે તારને 
વિતયગીગી આપવી ખીજ દિરસથી ખાતાના સમયે ઘન 11 નયા, 
જે 2"ક છેઇડવાનુ મુશ્કેવ જણાતું રોય તો પાકા ફશ એતે ટમેટા 
જોાસામણુ તે ટકે અતાજને બદલે લેવા આમ ટઝોા.ઝાડતા જતા 
ને તેને ગ્થાતે કળ ને ટમેમાનું આસામણુ સેતા જ્યું ને ચારેક દિવસ 
મા સપૂર્ણુ રીતે દળન્સ ૫૦ આવી જવુ (દળ અતે ટમેટાના 
મ્મતે પણુ પછી ધીમે ધૉમે ઘટાડતા «વા ને પણી સાથે ઘોડું મધ 
અને લીથુના રસ ઉપમ આવડ આ એક સન્‍ન રાગ્નત બનમે આ 
શગ્બવ દિવસમાં બગ્બે ક શાકે એક એક કપ લેઝુ. બે ચામ દિતસમાં 
આને પણુ એણુ કરી તાખી તદન ચોકખા પાખી ઉપર આવી જવુ. 
૩૦ દ્વિસના કેતન પ ણી પન્ના ઉપવાસ માટે દસ દ્વિસ આવી 
રીતે આ પૂવતખારીતા «2 આ ત્વિમો દમિપ'ત એકાતરે એનિમા 
લવે અને પહી પૃષયું ઉપવાસ "પ૦ આવી ગયા પહ રેન સવારે 
એનિમા લેવો, ને જ૩2 જણાય તા ઉપવાસના ધો- ત્વિમાં દ૦- 
ત્રિયાન 317 સવા? ને સાજે એમ ખે 32 એતિમાં લેવો 

પૂર્જતૈયારીના ઘિિમોમાં કઈ 812 €પમ્તી તકજીક જ્યાતી 
હેય તો તેની નિતા ન કન્રો, ઝરા જહાન નીધળતા ફોરન જ એ 
મમત છે 

શપવાશ ૬-મિયાન ઝેતિમા હમે ધરાશે શેડ ક સ્‍તાતે 
પષખુ અમુક પ્રકારે રે લાના રોક છે, પેક્સ જતે ડાન્સ ભાધ 
વાની પક્ઠુ #71ન્‍ ધડોરામ પડે છે આત મેાપ્યુત્ટત પણુ લેવ કી 
ણી રત રહે છે આ “મતો વિડે હવે સમજી ઇએ 
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એનિમા 


એનિમા એ ખમ્તિતો એક પ્રકાર છે આપણે શૌપ રોજ 
જતા હોઇએ તે1 પણ પેટ પૂરેપૂર સાફ થઇ ગયુ છે એવુ આપણે 
ન માની શદીએે આતરના છેક તીસેના છેડા આગળના મળદ્દાર્‌ 
નામના અવયવ અ1મળ જે મળ પહેચ્ષો હોય કે તે જ કેટલીક વાર્‌ 
આવતો હેય છે ને મોભ ભાગને મળ તો આતર્ડામાં પડપે! રહે 
છે અન્ન પાચન ન થયુ હોય ને અવયવો પૂરા શક્તિમાન ન જ્વોય 
ભારે # આવુ ખતે છે, પણુ આજની આપણી રહેલીકરષ્ીમાં આ 
ખતા4 સામાન્ય છે એટતે દર અઠવાડિયે - પખડાડિમે મળવિશ 
જતના બધા અનયવો સાદ્‌ થન ભેદએ આતે એક માર્ગ જાલાખતો 
છે પણુ જુલાખ તતા જે ભાગોમાં *૪ જ વાધો ન હોમ તેવા અબ 
નળા અતે બીન્ન ભાગોને પણુ નાહક ઉજ્કેરતા જય છે તે આતરડામાં 
એ મોટી ધમાલ મચાવે છે, જુલાળ ત લેતા ખામત અગાઉ મધુ 
સારી રીતે લખાઢ ગયુ છે 


જે અવપતે! સાફ કમ્યાના છે તે શરીરતા નીચેના ભાગમા 
આવેના છે સેટલે સાફ કરનાર પદાર્થ નીચેથી એ અવમવોમાં દાખલ 
થાય તે! જ ખીન્ત અવયવે। એની ખલલથી ખચે અને જે પદાર્થ 
વાપરવામાં આવે તે એવો હોવો જેઈએ ઝે એનાથી કશે! ઉશ્ડેરાટ 
ન ચાય, કશી ત્તકરનીક્‌ ન થાય, કશી માઠી અસર ન થાય આવે 
પદાર્થ માત્ર સ્વચ્છ પાણી જ છે પાણી કુ4ારાની પેઠે છટાઇને જે 
કરી વષે તે આતરડામાં ઝૂમતી પેઠે રહેવા શેપ તતુએનતેો એકે 
એક તતુ અરામમ ધેોગાષ ને તેની પરથી મળ છુઠ્દો ચ# ન્ય 


આ મોજના આપણુતે ગમી “ય તેવી છે, અતે આજે એ 
પના બહુ જ અમવમાં પણુ જે દ્વાનાંદો દાકતર પણ હવે એની 
તમ્ફેષુ કરવા લાગ્યા છે, પણુ તેએ હજ એતે। છૂટયી ઉપપોગ સૂચવતા 
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ડરે છે ખની રીતે એમા ડરવા જેવુ કરાં નથી, કુડારાતા જૈશથી 
અવયનોતે હાનિ પહોને એવા ભય રાખવો નકામો જે કુવારે ફઇ 
પપથી લાગ્નાને નથી હેતે કે જતુ એગ ભેશ છોય ખાજે ડર 
એેવે! ગાખવામાં આવે છે કે અદ? પાણો પ્યૂગ ભરાય તેથી નાછી* 
અન4યવેોતે તે માટે «ગ્યા કરડા આધાપાડા થનું ૫5 પણુ આ ભય 
પણુ વશૂદનાગા નધી પાણી તો અદ? પાત દસ નિંડ ૪ રશેવાનુ 
હેય છે, બને? વજનના ભાર ખોરાડ કલાયે સુરા પેટમાં નેતા 
હેય ૭, ખો?ાકથી પેટ ફૂતેનુ સહિનાઓ સુધી $્હે ત્યાર # રથાન 
ભ્રણ થા$ છે, તો પાણી જેવો પેચો પર્ષ્ય પચ સિનિટ અદર 
રડે તેમા ભય જેડુ હેદ ૬૮ ન રાકે અતગત્ત, પાગીમાં જે લૌછુ, 
સાણુ મીર એના હળવા ઉત્તે”૮- પઢર્થા સેન યાં હોય અતે તે ખહુ 
વખત અદર “હે તો અરમ્તિ ખૂશ આવી #4૫, પણુ વોકખા 
પાણીથી તો જના પણુ ભય પામવા જેગું નથી, 


પાણીન આ કુવારા તે « એનિમા તણેક ગ્તત પાણી સમાય 
તેરા ઝેક ડગવાતે નીગે ૨ફ નાતું નાગચુ હેય છે અવ તેતી જેડ 
મખબન્ની એક લળી નળા નેડયમાની દેય છે આ નગોનતે છેડ પોચા 
લીસા લાકડાની કે એવી બૉન્ વગ્તુતી ભૂગગી જેડાપ -મલામાં તત્ર 
નેક પાણી ભરી ડમડુ ઉંચે કશાક ૫? મૃગી નળી સાથે નેડાપેની 
ભૂગગી મળદ્દામ્મા દાખલ કરગમાં આવે ભૂગનીતી સામે. નળને હોય 
છે તેનો બધ-ઉધાડ થાપ તેની ચકની ફય તે ટ્રેન્ટવાથી ડગનામ,તા 
પાર્ણીને આતરડામાં પ્રવેરવાની છટ મને છે મગીનાની અદ? ઊડતા 
જવાન, દુતાતોમાં મોભા સ્‍ટે મખરામાં આરતા નાતા ટુંરાન અને 
નાના બાળકે ધનમાં *મત નમતા ઊંચે રખેતા પછીના પ્યાતામાં 
નળી -ાખીને જે રરા જ્તએે કે તેવી જ નિદોષ રીતે કવાનનવી 
9 પાણી ચ્તગ્ાના અવ છે વરેા ન એ કરી સિક્સ અ કે 
વસ્તુ જેટતે શંચૅધી આવી ફય તેથી અત ઉત તે કકડા પન 
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અર્યાભાવિક જેર વિના પોતાની મેળે ચડી “4૫, આ નિયમ અતુ- 
સાર્‌ શૈ'ચે રાખેલા ડબલામાંથી પાણી આંતગ્ડામાં કોચે ચડે છે, 
તેનાથી દશી જ તટલીક થતી નથી, આવુ ડખલુ' તળી અતે ભૂંગળી 
સાથે. અથવા છુટા બાગો પણુ બન્તરમાં મળે છે, સ્રીગ અતે પુરુષો 
માટે ભૂગળીએ] જુદા જુદા પ્રકામ્ની હોય છે. 


» પાણી પછ,ા3થી ચડાવતાં પાથન-અવયવોતે વધારે પડતુ" જેર 
ન પડી ₹૬૫ તે મટે ર સુક ખેદક એવી «રઃ હય છે અડાકત 
ઇ*્દીમે *હુ જ્ઞાતિથા પણી લદ ૨૬ાય તે માટે ડ,ખે પડખે ટૂ'ટ્યા 
વાળીતે સૂવુ', ડબ્લું ચે શાખ્મી જૂગ્ળી ૨દ્દામ્માં દલ કરી રેવી. 
બે ફક રક્ત હોય તે! મ' જમીનજે અડાડી પગ વાળીને, દૃ'ટ- 
શેને પેટ નીચ લાવી ઇડ «છતું રહે તેમ ભાખાડિમાલર રહેવુ. આવી 
રીતે પાણી દાખલ થશે તે અદ* જરરી એવા બ્છા અવયવોમાં સહે- 
શાઇમી પહોંચી ભરે ને અવય્વો ધાવારો પણુ બરાબર. ત્રીછ ખેઠક 
ઉભડક ખેડા ખેદા પાણી અડપ્વવ તી છે જેમતે રેવ પડી ગઈ હોમ 
છે તેમતે તો એ ફાવી જાય ષે પુ સામાન્ય રીતે એ ખેદથી પાણી 
શતાં પોડી અગ્વસ્થતા જણાય છે, નળી ડેટલાક લોડે ઊભા ઊભા 
પણુ પાણી લઈ લે છે આથી અસ્વસ્થતા નથી જણાવી પણ પાણી 
બરાબર ઉપ્ર્‌ નયી ચાતુ. એથી કેટર્લક વાર ઘૃટણુના સાધાઓ માં 
દઃખ પણુ થાય છે, એનુ” કારણુ ગુરુત્યાકર્ષણુધી પાણી પેડતી નીચેના 
અવપવે તગ્કૂ જાય છે તે છે એટલે પરછવા મેોગ્ય. તો પ્રથમ ખે 
બેધા જ ગણી રાકાય. એ ખેદકે! વખતે મીણિયુ કાપડ 3 બીજી” ક'૪ 


પામમ્વુ" ૧ જે, કકચ પાણી ખકાર ઢોળાય તો ભીતું થધ્તે અગવડ 
કભી ન ફરે. 


પાશ્ી એની મેળે ખધુ' ન 0૫૨ ચડી જરે. રેય નથી હેતી 
તમારે એને સહેલાપ્યી અદર ને અ'દર «તળવી રાકાતુ' નથી, પણું ત્યારે 
તા એ માટે ખાસ પ્રષત્ત કમ્વેો પડે. પાણીતે પ્રષત્નપૂવ્ક અદ્‌ર્‌ 


૬૦૪ ઉપકાસ-કૈમ કને ક્ચારે? 


સમાની મખવુ”. ઘણા લેદા તે પાચ કે તેથી પણુ વધુ રતન પાણી 
સરેતાઇથી લઇ શકે 2, એટતે ત્રણુ «તગ પાણી આપણે ન સમાવી 
શકીએ એયુ તો ક૪ નથી ન. ખવુ પાણી ચડી ?વા પકી ભૃગળીને 
હળવેથી ખદાર કાઢી લેવી ભૂગગી બદ્ધાર કાઢતા પાણી એકદમ બરા” 
નીકળના ન માડે તેનુ ધ્યાન *ખવુ પછી પાગેક સિનિટ હયે પગતે 
માટા મારવાતુ ડામ કરવુ આ સમય દરમિયાન અદગ્તુ પાણી બધા 
અવયવે।(મા બગગર ફરી ?રેમે તખ? પડી આધણે નજરમાં જવુ 
અને હળવે દળરે પાણી ગઠા? કાઠ માગવું. આ પાણી સાથે જ 
મળના લગગે।3 ગડા બહા? તીડ?વા માગગે કોઇ વાન અગ્વચ્ઠ 
પાષીના કપમાં પષુ દરી. જે પાણી બગાગ? નહિ ચડાનાયું કેય તો 
એવુ ને ગેવુ બડ? આવમે તે બગામમ ચડાવાયુ હેય છતાય 
પાણી એવુ ને એવુ ખદ? આવે તો સમજવુ કે પે? સાફ * છે 
પણુ એવુ" તો માગયે « ખને 

આટલી માદિતી પડી નતેઇ શકાશે કે ગેનિમાં એ તદન નિરેય 
વશ્તુ છે અને મળવિકારજન માટે-તે ખૂમ ઉપયોગી છે સામાન્ય 
ત*દુર્તીને વખતે પણુ પખવાડિયે એક ટ- જમવાનુ છોડી દધ્તે 
ખીજે ટક ભોજન લેતા પદેલા એક કનાક અશ્રા$ અએતિંમાં લઇ લીવો 
દોમ તો શરીર સાર્‌ ગ્ઠે નમવાનું ન ઢોડીએ તાપણું એનિમા 
લેવામાં વાધેદ નદ્િ નમતા પરેલા કલાક દેહ શ્લાકે તે તેવો જેઈએ 
અતે ઉપ્નાસ ૬મમિયાન તે! એ «ર્‌? રોજ લેવો ભેધ્એ એથી ન્ન 
મળ કે જરર બહું તીટળનો રોય તો. રો? બે વાગ લેવામાં 
પણુ વાધે! નદિ 

*તે પેટમાં વણુ ગેસ હેય તો પાણી ચડવાથી તશ્વીફ્‌ થાય છે 
એ ગ્ષિતિમા કડુ યોડુ પાણી ચ.વીને ડાટતા રરેવૃ એ રીતે વાર 
વારે પાણી લેતા ને કાઢતા આખરે ન્યારે તદ્ન સ્વશ્ઠ પાણી બહા? 
““૧ તારે વધુ પાણી લેવાતી નર? નહ્દિ અતિંગય પ્રમાતુમા 


વૈજ્ઞાનિક ઉપવાસ શ્લ્ષ 


મળ જમ્યો હોય્‌ તે પાણી એની વચ્ચેથી માર્ગ કરી ઉપર ન ચડી 
શકે ત્યારે પણુ આમ «૮ ડેગ્વુ. હુગ્ગ હોય ને તદલૌક્‌ ચાય તો! “ઢાય- 
લેટર તો તે સાથે ઉપયોગ કરવો! 


ખાળફોને પણુ થોડા થોડા પાણીયી જ એનિસા આપવાની 
પદ્દતિ મખવી એને વડીલોએ પોતાની ગોદમાં જ નિનતવાળા ખે'ક 
આપતી બાળકોને તે નકોરડા ઉપડાસ કરતા ફળર્સ ઉપ? ૯/ 
ગખવા વધુ સાગ 


ફેણ વાર એનિમામાં મળ આથે કર્મો પણ્‌ પડે છે એ મ્વાભા- 
પિક સમછ તેનાચી ગભનનુ નહિ, એ પણુ રોગનુ એક ચિક્ષ છે, 


એનિમાતે ઉપયોગ તે બહુ જતો છે આપણે ત્યા બસ્તિના 
3૫મા એ જેટલો પ્રયોગ જૂતો છે તેટતો જ જૂનો તે દજિપ્િમાં પણુ 
વગભગ આને મળતા જ ર્‌પમા હતે] હેરોડાટ્ટસ નામે પ્રાચીન લેખક 
ધખે છે તે પ્રમાણે છ ગ પૂર્વે" પાચમી સદીમા પ્રદ્િપ્તના લોડો 
મેનિમાના પ્રકારનો ઉપમોગ કરતા, પણુ હિ દની અને પ્રન્તિપ્તની પદ્દ- 
તિમા અપૂષુ'તા હતી એનાથી મળદાર્થી ધોડા આશના ભાગ ₹ 
સાક્‌ ચતો અના પાણીના કુવારે જેટલી છુન્ધી ગધા અવયવોમાં 
દૂરી વળે છે અને તેને સાફ કરી નાખે «૬ તેયુ આ પહ્તિમા નહોતુ 
બનતુ, ઘણા સમય પછી ઇજિપ્તના પ્રયોગ બીજે પણુ ફેવાપ છે લોડે 
એ-નું તે સમજતા ચયા ડે મળઠ્દાગ્થી આખા આતગ્ડામા પાણી 
પરાચાડવુ* જોઇએ, પણુ તે 'ેજી રીને પદોાચાડવુ નેની દળ તેમને 
ચૂસતો નહેતી, નતેરા કરીને પાણી ચડાવવાથી નુડ્સાન થાય તે બીકે 
તેએ બહુ પાણી ન ચડાવતા 


સ્નાન 


એનિમા તઝમ આતન્સુહ્તિતિ કામ કરે ર તેમ બાજામૃદ્રિ ચાટે 
ઉપવાસમાં સ્વચ્છ પાણીના ર્નાનની ૪૩૨ છે સામાન્ય સમયમાં 


૧૦ ઉપવાસ-કેસ ભને ક્યારે $ 


સ્નાન ઢ“ડ પાણીથી «૪ લેનું' વધુ સાર્‌, પષ્ણુ ઉપવાસ દરમિયાન તે 
સ્નાન ૧૦૫" (ફ્રે. ના ગરમ પાણીથી « લેવુ" જોઇએ. પ્રથમ 
પાણી ૧૦૦ ડીગ્રી જ ગરમ્‌ લેવુ” અને પછી જેમ રનાન કરતાં જઇએ 
તેમ તેમ તેમાં ધીમે ધીમે વધુ ને વધુ ગરમ પાણી રેડતાં જવુ”. આવી 
રીતે તેને ૧૦૭ ડીસી સુધોની ગરમોએ પહેંચાડવુ', ર્નોન માટે ૨૦ 
મિનિટની સમયમર્યાશ રવીકારેવી નેઇએ, ખરબચડા કપડાથી શરીર 
ઝડપથી લસતાં ઘસતાં સ્નાન કરવુ'. ૪ંચ્ઠા જાય તો. વનસ્પતિના ' 
તેલના (કોપરેલ, એર'ડિયુ, અળસી એવાં તેલ ) કે તરના સાધુનો 
ઉપયે(મ ડરવે।, બે દિવસે એકવાર તો. સાણુએ નાદવું જ એથી . 
ચામડી પ૨ વળેવો પદસેવો! ને ચીકારા સ'પૃગુ રીતે દૂર યઇ જઇને 
થામડીનાં ઠિદ્દો ખૂલી જગે. દૃપવાસમાં ગરમ પાણીએ નાહવાથી 
આશમ રફ્ે છે. ઉપષાસ દરમ્િયાત ઝડપી મળવિસનનનતે કારણે 
સરીરની ફદરતી ગરમી નીચી ઊચી રહે છે, તેથી કક "ડી નેવી 
લામણી ચતી હેમ છે, જેને “ઉપવાસતી ઠ'ડી' કહેવાય છે. ગરમ 
પાણીથી એ દ'ડીમાં બહુ ષધધટ નથી યતી, એ રાણમાં રહે છે નૈ 
૩"ઇ ઝૂચવાડા ઊભા નથી મથતા. આંતરિક અવયવો પણુ ઉપવાસ 
૬રશિમાન સતોડાતા હોમ છે તે ગરમ પાણીની અસરથી સતેજ 33 છે. 


૧ટલાક ધર્મોમાં નાઢવામાં દોષ જેવામાં આવ્મો છે! અચ વસ્તુ 
અમ્રુક કાળે અમુક સયોગોમાં કદાચ બમભર દશે, પણુ અજ્ના #મા- 
નામાં તા ન નાહવુ એ « મેટા અધમ છે. આજે આપજે પરેલાંતી 
પેઠે ચામડીને ખુલ્લી હવા લાગવા દેતા તથી. નદાવાતી એરડીમાંથી ૪ 
કપડાં પહેરીને બડાર નીકળતાં હોઈએ ત્માં ખીજે સસગે તે! રરીર 
ખુલ્લુ” ક્યાંથી જ હે!વ ? સતી વખતે પણુ, એદવાનુ લીંછુ" ફે!વા 
છતાં કમ્મરથી ઉપરનો બાગ પણુ કપડુ" પહેર્યા વિતાતે! રાખતાં 
સઝાયાઇએ છીએ ! આ ખરેખર દુ-ખદ ચ્થિતિ છે. છેક આવી સ્થિતિ 
ન હૈય તોપણુ પહેલાનાં જમાનાની પેડે ચોવીસ કલાકના મોથ 


કૈગ્તપનિક ઉપવપસ શહ 


ભામના ડતાકે! માટે તો આપણે ગરીગ્ને ખુ'ઝું રાખી જ ી 
એમ નથી એટલે હત્રા અને પ્રકાશધી ચામડી ગ્વચ્ઠ રહી રકે એમ 
નથી, માટે નાહીને પાણીથી તો આખા ગરીગ્તી ચામડીતે દિવસમા 
એક ખેવા? અવરય સાફ ગનાવવી નેઇએ અને માદા માણસે તો 
સથિમે4 એ વિચિત્ર વસ્તુ છે કે દવાવાદી દાક્તરો માદાને નાદવાતી 
ના પાડતા હોય છે! પાણી એ માત્ર ચામડોતે ઉપરથી જ રતચ્છ 
કરીતે અકતુ નથી, એ તો અદરનતા ડોશેોનતે પણુ તાન કરી નાખે 
2 ને રારી? એક પ્રકારે પાણીની અસથ્ને ઝીની ન રાતું હેવ તો 
મીન પ્રકારે પણુ એને તો પાણીધી સાક્‌ તો ૩ગ્ગું જ નેઇએ 


જરૂર પડે વજેણુમ્તાન અને વગળગ્નાત પણુ ઉપવાસમાં લેનુ 


અમેમ્કિતા નેમ્ટન શહેમ્મા કેડ ૧૮૬૪ તી માન સુધી ગ્નાન 
એ ગજ્પનતો કાપદેસમ ગુનો ગણુતો ત્યા એવી જ માન્યતાનુ ભૂત 
શમઇ ગયુ દતુ 3 શિવાળામાં નહાવાથી ઘગુા રાગો થાય છે! ડાઇ 
માણુચ્ર સ્નાન માટે અતચ્થી ખૂમ જ તતમતેો હોય તે! વકતમ એનુ” 
શરીર તપામેતે પકી જે એને નાહવા માટેન રસા ટેફ્કિટ લખી આપે તો જ 
એ નાહી શકે નાહવાનરુુ ટધ (નાની કુ'ડી) વિડે તો કોઇ કઇ 
₹ણુતુ જ નહિ, કોઇ એ વાપમ્તુ નહિ ૧૮૪૧ તી સાતમાં એડમ 
ઘોમ્પ્સન નામના એક માણુમે પ્રથમ ટય વાપડું એની એ વાતની 
ભારે ખગર પટી એગત એતુ એગડું બધુ આશર્ષ કંનાયુ કે તે 
અપાસએમાં સુહ્દા ઘપાયુ ' એ માણુમ ટકના 4૫મશના લાભોતે। પ્રચાર 
મો ત્યાસ્પો ૧૮૫૧ મા પ્રેસિડેન્ટ ફિ મોરે ટગ ડાપયુ એશ 
લેડોને નાહત્રા વિ ને ટગ વિડે વધુ સમજતા કર્યા આવા પ્રયતતોથી 
૧૮૬૨ મા ' નાઢવુ એ ગુનો છે ' એ કાયદો ૦૬ અમો 


ખરુ ૩ઝહીએ તે! દાકતરોએ ઝત પ્રત્યેની પોતાની 2% ઝુક્રે 
ખૂજયી નથી, ભ્લડુ તેમસે કેડબાર ઊંધા ખ્યાલો આપ્યા છે, નાદ- 


ક્ક્ટ ઉપવાતઞ-કૈમ અને કયારે * 


થાગતમાં પણુ એમણે એમ મ્યુ # જે પાણી એ ચ પૃત્તકનો 
વિષય નથી એનતે એ ભર ન ચર્ડી સકાય, ષણુ એગ્નુ ટૃ કમા કહીએ 
કે સાપણે આ પ્રશ્નતે ચળી* રીતે વિચારો! નતેઇએ 


ઢિદુધર્મમાં તો ગ્તાત એ અતિ આવશ્યક 4સ્‍તુ મનાઈ ઝે, પષુ 
તે ધમ પાળનામએ। પણુ સાચા અથમા ગ્તાન ઢમ્તા નથી જેમ 
તેમ મેચામ સોટા પાણી મમતા તવ્યે શૈ તગ નીચે -મીતે રરી? 
૫? ટાળી દીધુ ક પચિયુ પતાગીને, કેમ #તણે વાવ ખાદ જાને 
આત્રતો હેય તે*વી ઉતાવ4 શરીગ્તે ૧ અડાડી દીઝું એ તો ધર્મની 
મગ્ક્રી જ કર્મા ગચ 12 કે ! *તડાલી સ્નાન? તો 4શી આયથીએ વધુ 
વિચિત્ર ઢે રારીરતે પાચ ?કાણે પાણીનું અયન ૨રી તેવાથી એમનુ 
રનાન પતી ઝત્ય છે! 

પશુપક્ષીને નાહતા ત્વયા '? તેએ આમ તાવા છે? આપણે 
સૂ*મ નિરીક્ષખુ *રીને જેડ તેતએ ડે બીન્ન પ્રાણીમે! માદગી 
વખતે પાણીને કેની રીતે ૫4% કરે છ, અને એ રીતે * આપણે 
આપણા મ્નાનના પ્રકાગ યોછી તયા જેદએ 


ઉપ્તાસમાં આખા શરીરનાં નાત દૃંપકત પેડ ઉપર બલીના 
કપ [તી ધડી ( પેક-ડામ્તેસ ) ઝૂમ્વાપી પણુ પાચન-ગવવેને 
આરામ મળે છે એથી ધયુ ઝર છિતે વાટે બહામ ચૂસાઇ આવે ઝે 
આખા શરીરે અનુરૃળ કોય તેટતા ગમ્મ પાણીતી ભૌની ચાત? 
લપેમો તવાથી લાહીમાથી ઝે? ચાતન્માં ચૂસાઇ આવે છ ભીંતી ચાત? 
જ કપ્ડાતી ઘડી 9૫2૨ ક૪ ગરમ કાપડ લપેગો તેઝુ જોઇએ પેનિ- 


પ્યુ8શેન પણુ મવવિસ#/તમાં સારી 214ત આપે છે 

જપતાસ દન્મિયાન નાકથી “ખૂંમ 3ડ1 શ્વાસોચ્ણ્તાસ લેવા 
નેઈએ 3 નથી રી& હવા વડુ પ્રમાયુમાં ટરીમ્માં તતવ અતે અશુદ્ધ 
દુર વઝુ પ્રમાણુમાં બહા? તીશ્ન્ને 


વૈત્તપનિક ઉપનાસ પ્ચ્હ 


સ્વાસેશચ્છૂવાસ 


શ્વાસની ખાખતમા પણુ આપણે ઘણા ખેદ્રકાર હોઇએ છીએ, 
*વાસ લ્ેડા માટે ગુથાનો દન્વાજે ખુલ્લો હોમ તેમ ધણીવાર મોં ખુલ્લુ” 
પશ્યુ હોય તે તરડ ઘણાતુ ધ્યાન જતુ નથી. નાના બાળકનું મે 
ખુ'વુ *હેતુ દ્વોય તે] તેતે ફેદ્સાની તકવોક સમજને તેને] ઉપાય 
લવે! પ્રેખ્ત્તપર્વક ઊંડા શ્વાસ લેવાની રેવ, ખદ કરી કરીને ખુ*છુ' નો 
ગમેવ મે! બધ*કરી દેવાની ટેવ, આહારમાં ગુદ્દિ અતે નિયમિતતા 
અતે યોગ્ય આસનેથી શ્વાસની તકવી૬્‌ દૂગ કરી રકાય છે. 


ઘણીવાર પોતાનો શાસ ગ'ધાતો હોય તેની પણુ ધણાતે ખબર 
પડતી નથી હોતી મહામ્યી ખૃમ ટાપટીપ કરીતે અતે સ્વચ્છ દેખાઈને 
ફેરા લોકોનું મો જે કમતગીમે નજીક આવી ગયું તે એ “સુધરેલા 
માણુસવુ જગ્વીપરુ એકદમ ખુત્તુ થઇ નપ છે, સિતેમા-થિયેટરમા 
ધષણીાર બાજુની ખે ક પર આતા નિરાદરોનેો શેરો થઇ આવે છે 
તે વખતે «યા બેસગુ ખૂમ મુરત થઇ પડે છે. દારૂની વાસ નહિ 
પણુ પેટ # ગધાતુ હોય દ એની આપણુને તમ્ત ખબર પઠી આવે છે, 


* બીછ સાવચેતી 


ડ#વતમાં હમેણ જે કમ્વાતું હોમ છે તે જ ઉપવાસમાં પણુ 
આચર્ષાનુ હેય છે સ૧-૭ અને ખુલા દ્વા, પ્રકાશ, પાણી, સૂર્ષને 
તાપ, મનાતો, મામ અને આરામતુ યોગ્ય પ્રમાણુ અને નિયમન-એ 
રી બાભતોનુ ઉપડાસમાં વધુ ધ્યાન રાખનાનું છે જતે સગવ્ડ 
ફેમ તો ખને તેશવુ ખુહલામાં જ સ્‍હંવુ ઊપ પણ્‌ લેવાય તેટલો લેવી, 
ને રોધ ત આવતી હોય તે! તે વિષે ઝિંતા ન કરવી. સરી? નેમ 
શુદ ૨5” જમે તેમ મીદી ઝેધ આવતી «રે સ'પૂણું રદ ચયા પછી 
તતો! રનર્મીવ આનદ આવને હોપ તેમ નિતિન, ચાત અતે તદુમ્યૂત 
માણસની ફમ સણૂમે અતી બપાતે અપા બને મીયા રીઝે ૧૯ ત 


શટ ઉપવાસ-ટૅમ ક્તે કપારે ₹ 


તેથી તમામ અગયવાને સારી ગાત મળગે ઉપવાસ રનમિયાત 
વ્યસતેોતો સગ ઢોડો દવે] ચા, તમાકુ, અકીપ]ં એ ક ગોદ, 3૪ 
₹૮ વરતુ કેરી નહિ, ને % ખે સ્તિસ પકી તે] આપણુને ૪ ધમા 
નહિ રહે 


ઉપવાસ દરમિયાન તકલીફા 


બગા? પૂતેયારી પઝી ન ખાવાનો! પદેવો દિતિસ ક કિગેપ 
નહિ લાગે પષ્યુ બે દિષસ પકી ખેચૈતી લામા માડગે બે ત્વિસતદ 
ઉપતામ પછી ળેશેોમાં બભમઇ ગહેતો મરા લાહીમાં આવે જે અને 
અશ્રાઉ દખાડ ગહેલા ઝેરો ગૉમ્ડમ બઠાર નીમ્ઝવા પ્રયત્ન 82 છે 
પચાવવા માટે કઇ ન ઢોવાથી સપ્રરાઇ હેતો જહંમ્્સ પણુ નેશ 
સાથે ગદ્દાર નીકળતા મધમે જડ નસ એનિમા સામે પણુ બહાર 
નીકળશે અને નષમીવાર ઉલ” થઇતે પખુ બદા? નીશળશે જરગ2સ 
એચાઇતે ગાતતાો ૬ગે તે તેથી તેતા પ્રત્યાધાતરૂપે ટઢ જેવું 
લામમે ને હૃશ્યતા ધગકાગમાં ડ્રેગ પડગે માધુ અને શરીર બાર 
લાગરો, ચામટી પર ચળ આવશે, પેઃમાં દુ ખાવો લાગ્ગે, નાકમાંથી 
મખત ડુર્ષક ધ બદ્દાર વહેમે, ત પર સરે છારો ખૂગ ખૂત્ર વળવા 
લામમે; તાવ પણુ ગરમ દૃમેણતી ખાવાની ટેવ કમત થઇ પે#મા 
“'ગ4ડિમાં બોલવા લાગે કોપ્તુ” ફત્ય ઝપથી તે! ફોધલુ ધીમેથી 
ચાતે છે નાડીતા ધત્રકામમાં પજ 99 પે છે એનિમા સાધે 
કગમિયા (મયુક્સ પૈમ્સેધત) પગુ-3?તીક વામ તે! મોટા મોટા 
ક?મિયા-મહાર તીકમ છે, કેન્તાકને બહેમપયું પણુ લાગે ઝે, વળી 
જાપ્ને સનિપાત જેડુ પળ લાગે છે પોઇ વખત મુદ્ત ધ નવિ 
આવે રો ડેઇ વાર ધેત જતું ગગ. બેશુટિ જેગું સગ. દાઇવામ 
છાકુ નભળા/ નાગગે ને ટાઠ જેથું લાઝો આ બડ ખામકતી મરમી 
કરસરમાં ત #તી કોવાયૌ બને સેમ. ગના તૃત થવાથી લાગમે. 


વૈગ્તાનિક ઉપવપ્સ ૬૧૧ 


ફેટલાફતે આનાથી જુદી અસર્‌ પણુ «ણારે ઊશરી, મ્યુક્સ 
પવા, માધુ-પેઢ દુ ખવા, ભ ૫૨ કારી નળ]ી, ટ લાગવી, 
તાવ જણાવો જે તો સામાન્ય રીતે બધાને જણારે ફારણુ ફે નમ્રત 
રેમદ્રવ્ય જે ને માગ" મળે તે તે માગે: નીકળવાનો પ્રયત્ન કરતુ હોય 
છે વજન લમભગ બધા દાખમાએમાં ખૂમ ઘટી જરો, પષ્ય ઉપનાસ 
પગી ખોરાક પર પૂણ રીતે આવી ગયા પકી તે નેરાબે? વધે 
તે મૂળ કમતા યે વધુ થઇ જરો વધામની ચરખી પાછી નાંહે મને 
એ ચિહ્ધો મર્યાદા વગાષતા લાગે કે ભયજતક લાગે તે! તેતે ડાખૂમા 
મખવાના મૃદુ ઉપાયો લેવા, એને દાબી તે ન જ દેવા કે ગભગાઇને 
બીછ ચિકિત્સાપહતિનો આશરે ન ગોધવો જરર લ્રાગે તો નિશ્નગો- 
પચામ્ના « નિષ્મ્‌।ઝતની સલાહ લેવી 


જે ટા ખહુ લાગે તો ગરમ પાણીનુ ઝડપથી એક સ્નાન લઈ 
લેઝુ માથુ દુખે એ તો સામાન્ય ગણાય પણુ આખે અધારા ખાવતા 
શેપ ે તાલપીળા દેખામ કે ડોળા ફ્ગ્વા લાગે તો તે હરીવો રોમ 
સમન્વા ને ત્યાથી ઉપગાસને પડતિસર પાછા વાળવા ખહેરાપણુ 
કોઈમ્તે ૪ લામતુ હોમ છે એવુ લાગે તમારે મતમાં થોડુ ગરમ 
પાષ્રી ખખડાવવુ ને તજની ભમાગનીથી ક્ાનતે ધીમુ" માતીશ કમ્ગુ 
“કાનને માવે! ખેગેની થોડે સમ4 લાગમે, ઘણાને તો કચરો સાક્‌ 
યતો જતો છેવાધી સ્ફર્તિ જેવુ પણુ લાગશે, ધણાને તો ઊઘ પણુ 
મળની આવશે ઘણાને ખાવુ' રાબ્દ પ્રત્યે પશુ ચીક થાગમે શમા 
ખધુ જુરો જુદી પ્રકૃતિ ઉપ? આધાર ગખે છે, ખોરાક પેટમાં ન 
*1૫ એ*તે મળને ગેસ ઉત્પન કરીને તે રીતે ઝેગ્તે બહાર મે।કતવાતી 
૧8 મતે છે એ ગેસ શેધ્ય તરફ «1૫ તે! હૃદયના ધમદામમા ડ્રેર્‌ 
પડે છે તે સમયે ગમ્મ પાણીને પેક તવો ને સૂઈ મ્ડેવુ જો ઊંવ 
ત આરે 3 બેશુડ્રિ ન્‍ેવુ *હે તે પથારી «4ની માખવી ને માયુ 
પગ મરતા નીતે રડે તેમ મૂવુ, તૈથી મગજમાં લોરી જરો તે મગજ 


૧૧૬૨ ઉપવાસ-કૈમ અને ડયારે? 


«મત ગકેગે માથા ૫૦ ઠંડા પાગીના પોતા મૃશ્વાથી અતે ષગતા 
તળિયા 9 હથેળી ઘસવાથી પણુ સા, લાગમે પણુ આ બધી બાલ 
તકનીરે છે જેમ નેમ ચુદ્ધિનુ કામ સપૂ્યુતા તગ્ક વધતુ જશે ઉમ 
તેમ એ તકતીફે એકી થમે કાઇ દાખતામાં તે ભૂખની લાગણી 
છે* છેલા દિનસ સુધી પષ્યુ સખત ને સખત જ મારૃમ પડરો કે 
બઔંછ તકલીર્‌ે। જણાથા*કમગે, પણુ નવા) ગાથે એક દિતસ એ બધી 
એકદમ બધ થઇ ગમેવી જ્યારે તે ત્વિસે ભ પણુ ગ્વચ્ઠ ચુનાબી 
શાગડે એ દિવસતે ઉપવાસ પૃ?। થયાને! દિતસ સમજવા 


ઉપવાસ દર્મમેઢા4 ઊવમી એ સામાન્ય ગનાવ છે એતુ ફાગણ 
%£મરસ એકલા પ્રમાણુમાં ઝગ્તો રય છે કે તે પૈઃમાં આવી 
#તમ હે, ઊન” યઇતે બહા? તીશગે ટે જે એનો. 2ગ પીળારા 
પડતો લીતો % સરેટ રોય તો વાધો નહિ પગુ જે તે ધાગા લીલા 
૩ગતે! હેમ તે. અવમવમાં વાધો સમ વો તે એ કેસતે ગભી* 
આમાવી કરતો ગણુવો સુક્વપ્ડી યાધાનાગી વ્યશ્તિતુ «2 ખામી 
શરેડુ ફેય તો તેતે ઊવગીએ નથી પગ થતી ખૂ! «# ૩૪રએ! 
યતી દપ તેવો માખુસ ઉપરાસમાં મરે તો તેતા રમ ધનમાં દેખાડ 
છે પ તૈતુ જમ ખામીમરેનુ ફેય ઈ લેત ળએ) અગકાનવાની 
#/823 નયી, એ અ*કાવડ4ાથી ઝેમ પેમાં જ રહી નત્ય 9 


લગશચ દરક કેસમાં તે દરદીતી શ્થિતિ હદીવા ' ચૂચનાડા- 
શર્ષા રોગની ન હેય તો મળ બધાવન તે કાળા રગને! રોજ ઢૈ તે 
એની સાથે ભૂખ? ?ગતુ ત્રેવાફો બડ્ઠા? આવે છે 


*£ મ7 સાપે લોઠીમાથી ઝેર ચૂસાઈતે -ારતું વેય 2 ત્યારે 
કદ, અતે પીળા મ્યુક્ય બડા? આવે છે ડેધ્ને ઉપડસની શરૂઆતમાં 
આવે છ 9ને ડરથી છેદન સુધા ગધ ન્રિમોમાં આવે ૭, 
કોઈને વધેગાળનો શિત” ઝે સઉ કદને પાશ્વા પ્રમયમાં 


વૈત્તતતિક કપાસ ૧૬૬ 


આવે છે, આને ર્વામાવિદ જ સમ”વુ'. ડે1 લિન્ડાએ પોતાતા 
અનૃબનમાં એક ડફેસમાં આડ ફૂટ લંબે મ્યુકસ જેયાનું લખ્યુ” છે. 

ઉપવામની તક્તાકો સમજી લીધી એે વખતે ર]' કચ્વુ' ધટે એ 
પણુ જણી લીધુ, ઉપતાસ ૬*મિયાન કન્વાની દ્યિએ વિષે પણ 
જધ્યુ', હવે ઉપડાસ દર્નમિષાત ડેમ ત્ર્તડુ તે નીએ. 


ઉપવાસ દરરમેયાન વર્તન 


ઉપવાસ ૬*મિષાન ડેમ વર્તવુ' એ ખરી રીતે તે। ઉપવાસ 
દ*મિયાન કમ્વાની [્િયાઆમાં અ વી ગયુ* ગૃષ્।ાપ અર્વા રસ્‍હી જતી 
માગતેોને એે બાબતો સાથે ટૃ ટમાં જેર દેવાના ઉદે છે. આની 
પૂરેપૂરી સખ્જ્ટ પાછળ આપેલા દખ* એમા વધુ સારી રીતે જેવા 
મળશે, અહીં તેને ગ્યાને તેનો નિદેશ કચ્વો જેધએ માટે :રી લપ્એ. 


ઉપવાસ ૬*મિખન કામ અતિશ્રમ સિરાય યોઈ પણુ પ્રકારનુ 
કરી શકીગે ટલાક ર*્દીએના દાખલામાં તેએ બખ્ખે અદી અહી 
મદિતાતા ઉપવાતમ પછી પણુ પરેવા દિવિસ જેવો જ ગરૃતિષ્થી મે તરણ 
માછ્ઠવ જેઢવુ કશ્તા હતા વાંચન-લેખન અને ઘરનું ૯ળવૃ કામ 
કરતાં હતાં, નગળાઇ જણાતી હેય તો ગઇ ચરેવુ આવ્યક છે પણુ 
નહિ તો ળવા શ્રમની નોકરી પષ્યુ ચઈ શકે સમવડ શેષ તો શક્તિ 
એઇ ખમ્યાય સાટે સ યૂણુ" આરામ લેવા, પણુ તેમ ન થઇ રાહે તે! 
માસ નુક્સાન નથી ચતુ . 

પાણી છૂટથી પીષાતુ ૨ખવ' કારણ કે એ તો! ઝેરનું ચૂસનાર 
મુખ્ય તત્ત્વ છે 

ગ્નાન આગળ ખતાત્યા ગ્રમાણે ગગ્મ પાણીનુ #ૃમેરા સવારે 
લેવુ 'શપવાસની ટાહ વધારે લાગતી હેય તતા અવારનવાર એવુ” 
ગ્નાન લ્ેન'. પેક્સ અને ડેમ્પ્રેસા પણુ જરૂર પ્ડયે લેવાં, 


૧૧૪ ઉપવાસ્‌-કૈેસ અતે કયાર! 


જનિમાં ગ'ભા? દ્થિતિ રે!ફ તો દ્વિસરમાં બેત્રાગ, નહિં તો 
સવારે એકવામ અતે શ્રમ ન દેરાતોં રેય તે. બે દિવમે એકવાર 
તો અન્‍્ગ્ય દેશો ઝેતિકતી ક્મળણુ આમ્ળ આપી છે - 


ભખ પ્દાચ કને, સ્‍ેવુ' ટા સભવ તાકવા છે દે ખેત્રણ 
શ્ષિસના ઉપશાસ પછી એ શાંત પડી «ગે, પ ને સાંત ત પડે 
તપન આકળાનું નહિ *નતે દેળરડુ, પધુ ભૂલેચૂકે પજ ઝૉંમાં 
૨૬૧૨૭ પાળી સિવાય કશુ" ₹ ન_ નાખવ, અવળચડો 24 સેતાત 
અનતીને આપકં। પછે! પકડ છે પગ અપતઝે એતે મખ આપવાના 
ન્થી એમ નિર્ણય કરી દેશ, લ ઘવારો પ્રપ્ત્ત કચરો, સ્‍સતમાં ચિત્ત 
પરેશ્છું, વ(૨ન્‍-૬ ખત 3 બીત્ત કાસ્સ' કતતે વાળવું, પત ખાવુ 
“જો તહ જ. ધન શિત તે સગામ્સ્લએ અ વખુને લક્ચાવી નાખે 
કે. તેમને ખત્મ નથી રેતી 3 એમ ટરીતે તેરે આપવ' કેડશુ” 
અંદ્વત કરડે છે, પછ «હે આપણે જગતી સમે ન ટથી સીએ, ખાયા 
કત્યે આપસે “#થાઈ #કંએ તો જુર ધોડા રીપાં ચૂમી હેવાં, 
ઝથી મન ડન થકે. સેમી પગ ભએ શાંત ત થાય તે. ઘોડે 
નાચ ગન 2૨ દેર] પછી કાડા દિવસ ફળરઝ દપ? *ફે[- તે વલી 
ઉપુવ'ક પ2 અવી «નુ. ત્તે ઉપ્વસ ૫? ૬2 ત આવવું કેય 
તો ધીખે ધ.મે એ છે!ડ૧3 તગ્ક વ૧૦ઈ પણુ ૪પ નાઇ પે 3પ્રપાં 
ન આવતી હેક રવી 2૫97 ખી 2 જવન નેખમ વશેરી એકો, 
એ અગા3 અદા ઝેક દાષ્વા અટમી અમ છેકે 
અરમ્જેને ₹'થા 18રીતે આચકની સ્થિતિ મુઈ સરને 
બીજુ' કદ! કરવાતી શકિત ડે દચ્કા ત ક છાય તો. ૧4 ૮ આવે 
તા, ત અ.વે તે રહ વતો નહે. 
અ કિર[મ તે] રર 2 ડગ્ર'ુ” # નથી ક'ઇ નાઈ 
ઇપ તે! ઝતિથી એ કિન્,36ેને ચરવા રેડી, અતેધમ #હાય 
રે 3૫2 જાવા પ્રસાંગ કવાય કરરે, 


*ત્તાતિક ઉપવાસ ૧૫૫ 


શરીશ્ને આશમ, મતને આરામ, પાગતક્રિયાતે આરામ અતે 
સવોત્સગ'ની સ્યાભાવિક ક્રિયાને મદદ એ જ ઉપવાસતા ફમ. 


ઉપવાસ ડયાં સુધી ? 


ભૂખ તે! સામાન્ય રીતે નહિ જ શેવ, પણુ ઉપવાસ કરતાં 
કરતાં એક દિવસ એવે! શઊમરો હે અચાનક આપણુ આખુ' શરીર 
ખારક માગશે. એ વખતે શરીરના અણુ અણુ ઝગૂઝયી ઊઠશે અયતા 
શોતભાવે પણુ આપણુને સચવરે કે હવે પેપણુ આપે, અમે રુદ્ધ 
થઇ ગયા છીએ. ઝાઝા થ્વિસા ન ખાવાથો અડૃદરતી ભૂખને તો 
રથાન « નહિ હોય, એટલે એ સાચી «/ ભૂખ હરે આ ત્વિસ આવે 
એટશે ઉપવાસ છોડવાની ક્ષણુ આવી ગણાય ત્યાર પછી પણુ ગમકાદ 
દિવગ્ન રાહ નેવી ને આપણુતે ઇણઃરો કે શરીગ્માં જુદ્લ અગુદ્ધિ 
નથા રહી, તે એતે હય પાષણુ આપવાનુ રર્‌ કચ્વુ નેર્એ, 


જૃટલા દિવસના ઉપવાસ પછી આવુ' લાગશે તે ચોકસ ન 
કહી શકાય, રોગ કેટલા આગળ ત્રધ્યો હતો તે એના વિસજનની 
ક્યા કેટલી ઝડપથી ચાલી હતી તે ઉપર એની મર્યાદા બધાયેલ હોય 
છે, વોધ્ને ૧૦-૨૦ દિવસમાં એ મર્યાદા આવી રહે છે તા ડેોપતે 
ત્રણુ ચાર મહિના પણુ લાગે છે. પથુ એ સમય આવી ગયે છે 
ગેની દરદીને પ્રકૃતિપ્રેરણાથી ખબ* પડી નય છે. મોટામાં મોટુ” 
ખાસ લ્ક્ષણુ તો સાફ ઇભ અને સુધી શ્વાસ હોય છે. શુટ્ટ અતે 
રેગમુક્ત મ૪% ગયેલી વ્યક્તિના “વાસમાં ખરેખર સગધી લાગતી 
હેય છે. શામાન્ય વનમાં આપણુને એ સુગધી નથી લાગતી તે 
બતાવે છે ડે પ્રકૃતિએ તે! મૂડમાં કેટલી સુગ ધી ભરી છે પણુ માનવીએ 
જ એને લે!પપ કરી નાખ્યા છે આ ઉપરાત સમઇછ શકાય તેવુ 
સ્પષ્ટ શચિટ્ટ સૌંમાંથી અમી ઝરરો એ હરો. ઉપવાસ દર્કાગિયાન સુકાઈ 
સમેલ ર્સગ્ર'ચિચ્યો રાહિ થતાં ફરી ચેતનવ'તી બનરો તે રશ ઝરવા 
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લામમે એનિમામાં -્વચ્ઠ પાણી જ પાડું બઠા* આગને, નાડી 
ઝમ જાગે. 


ઉપ્વામ પૃરેપૂગી ઝૃદ્ધિ થયા પડી «7 છે।1-41 અતવગ્ઞે ટેો.રામાં 
જૂન થવાનો સ ભવ નહેગ, જેટતે નિશ્ચવ કરીતે પ્રાસ પૂરે! *ન્‍વા 
એમા નધુ રુવામતી હ અધત્રય ઉપત્રાસ ઢોડવાથી «નદી, ઉત્રગ્સ 
3 એવી શતતો ન્યતો આવરો. આ ગેતત્રણી છા ઉરરસતે ૭૩ 
હદ સુધી ખેની નતા પખ્તુ સજાળવા જેવુ ૪ આપણુતે એવી 
લાગ્ણી થાય કૈ હવ થો. હિરમમાં ઉપઅતસ પરા થશ તે! તેને 
છાડવા ચમ કન. એ વખતે ગઘ ઉપૃતાસતે! કમ લેવે! એતે 3 
અવુક ત્વિસ - ડસ ર ન”ઝુ થા1 વ્તિમ -ળરસ ઉપ? *ા 
પટી શપથ ફક?ન જરરી ટે કે નસ તિ જેવા જેમ મ્ાધમિથ 
ફપ્તાસ થામ ૪ તે રીત ટૃક ઉપવાસ કવા, એતે ડે 4ગ્ણ 
ઉપ-થી પૂષ્યુ ઉપવાસ ઢે।-રા પમ આતકુ સામ 22૧થી પોઇ «ડીશેો 
વામ કે અવમવતી ખો. નમ વેય તો તેન ઉડ” મૃધ્યામાથી 
બચી જ્વય. આ ખડામાં પત સદી સમજ છાય તો કઈ તુશ્ેવી 
નહિં «છાય 


પામ્ણા 


પામ્હાને ત્વિસ એ પુતજન્મના દિવસ નમા જ ૪ આખી 
નૃષ્ટિ ત ત્વિસે તવી ન ત તેમ લામગ, તે દિતસતુ આપડ વર્તન 
પગ્મમુદ્ હમે પરંત દિવસ આણું સા? ત્ર ચમચ નેગલા 
ના ગીના ગસ્યાં અને સાજે પષ્યુ અગ્લા % સથી વિતાવવા, બીન 
ત્વિમે ફ્ળમ્સ અત સાધ ્ાજનદ નસ ઉપમ આવતુ દર બે પલાકે 
ઝક એક નાતો કપ શશી સ લવો એમ વખતે એક «૪ ઇનતનું દળ 
લવુ ખટા શળ સાથે મીઠા «ઝત ભળરર ચશાકતાઇતા રસમ 
ટમેટા ખે શેક ₹ ટમે? ર ફ્‌” અને ૨1૩ની થવ્ચેના તતા ન્ટ 


કૈજ્પતિફં $પવપસ કૃક્ક 


જે, એ ખોપાડની પ્રી ગરજ સારે છે એમાં ખનિજ દ્રવ્યો, ખૂમ 
ગ્રમાણુમા પોટાશિયમ ને સોડિયમ અતે અ, ૧, ૨ તેષાં નણુ ખાસ 
વિમમીતો મ્લા છે ટમાટા અતે શાક્ભાછના રસ એના એાસામણુતી 
(ખોથ અમવા ચૂપ) રીતે જ તેવા એમાથી એના નિઢામીન ને 
ખનિજ દયો નાશ ત પામે તે રીતે પાણી સિડરામ બીછુ છોડી 
દ૪નતે તે લેબુ ધીમે ધીમે મમશાવી મમળાવીને નાતુ ગા18 ધા4વુ 
હેય તેમ થસયસ્ાનીતે નાતા ઘૂટડા ભમ્તા જગ્તા તે-ગળાની નીચે 
ઉતારુ આ રીતે તેમા મોતુ અમી સારી રીતે ભળશે ને પચા4ડાની 
દિયાથી જે ઉપમમ પામેલ તે અનધવોને તે ષૃદૃતાથી નમત કરી 
તેને પયાનવા માટે પ્રેરરો ગે જલદી પથી જરો તે બરાગર લોહીમાં 
ભળા જમે જે ભૂખ ખરેખ? શૈ4ડી દરો તો આતાથી તે સતોષાશે 


ને શગ ડી ગયે હમે તાપયુ તેને શારીરિક કે માનશિક ઉત્તેજના 
નદિ મળે 


પામ #મેઢા ઉપરાસ છોડગામાં ચૌથી શગ્મ ગગય ઉપવાસ 
પૂમ ચતા પદના સાવચેતી ખાતર 4 અર્વા ઉપડસતી થોડી 
યોજના કશ્વી હય (રારે ટમેટા એ ષખતે વધુમાં વધુ અનુૂર 
આવ્શે એકતા ટમેટા પર આવાડિયાએ સુધી ?હી શકાય એ પાચન 
અ4મવોને કઇ અકુદરતી ઉત્તજન આપ્યા વિતા પોતાતે પર્નાવડાની 
શ્રેગ્ણા કે અન્ન સાથે ત હે તો અનને પચાવવામાં પડ તે મ૬૬ 
ફરે ટે ડુગની પણુ અનુ ૬૮ તરત છ ડુ ચગીવુ ઓસામણુ પુ શરીર 
શુદ્ધિવુ કામ કર્‌ છ ડુગ્ળી અતે ટમેટાના એસામણુની મોજના 
કરી, એનિમા, સતાન પ્ત્યાદિ નિખ્મા પાળીને જે કે રહે તો તે 


પણુ નંદ ર્ડા ઉપવાસ જેઢપા જ નાશ મેળવી રકે અલડ્ત્ત, મમા 
પોડે। ષધુ લાગે 


ર૬તો એક રત4 ફળરસ કૈ ટમેયં ડુમળીના એસામણુથી 


શર્ટ ફપવામ-સમ અને કયારે ? 


ન કરતે પાચતતે અતડુળ રીતે ધીમે ધીમે તેનુ પરમાણુ વધારતા 
રાજના ત્રવુ *તને પડ નીએ તાર ઘીમે ઘોમે આખા ફમ નેં શાક 
ભા બઓનમા દાખ-ન ક-ર આખા તાડમાજમાં વતિતમાઇ 
(1ટદાપવ૦), ટમાટા તં ૨14૮૦તેદ સમાવેશ ગ્થમ થાય ને પષ્ટી 
આગળ વધાય. દિવસમાં ગે વા? તે લેના 


નાના બાળકતે ઉપવાસ છાડાનના પ્રયન ર૦૦ (ફે ૬1. ) 
ગન્માથી ચડાવૈ8 ટમેટા, પધ નન્મ પડે ત્યા સુધી બારડ ગાર, 
ત્યા? પડી તૂડતી જુધ્કી પાણી સાથે મેળવીતે 8 મધ તે નારગીનો 
ન્સ આપવા ને પાચનશક્તિ કે4વાય તેમ ખે!રક વનાગ્વે! 


ડ્ડમ્સ સે શામ્ભાના ગસ ને આખા ફર-સાકસાઈતેઃ કમ 
આક દિવિમતે! ચને ત્યાર પટી દન ઉપ? આવી જવું કત 
નેવાતી બાગતમાં જના “81 તિમર્નોપચારક ચિક્ત્સિડોમાં પણુ 
સતનેદ છે પખુ રતિ વધાન્યાને અતે જૂખ સતતો4વાને માટે 
ગેના નુ” £#-4 એકે ય નથી ગેમ તો સૌ ઇખૂતે છે, 
એટલે આતણે નછી કનુ ભેદ 3 આપણી પાચનઇક્તિ કેહતી 
આગળ વવી ઝે સાવનેતી તમેકે ગારીના દૂધયો ચરગાત કરવી. 
ગશેક સ્નિસે ગાય્ના ,ધ 3૫૮ આ1, ત્રથમ ૬? ખે ડતાકે અર્વા ?તક 
પઠી ૬9 કતાકે પા ન્તલ, પઠી દર કવાકે અવી રતન કે અર્ધા 
ડલાકે પા સ્તન એમ ગ્રમાણુ પણુ વધાન્નુ આખા દિવસમાં પાચ 
છી ગ્તત દૂવ પચાતરત્રાની શક્તિ આયી ન્ય શરતે દૂત સાધે આખા 
«ળા કોગલિયાળા છા ને ભા ઇત્યાદિ ઉમેરવા સવારથી બપેઃ? 
સવી રૂવ લેવુ તે પકી સાજે ઝૅક વામ કને તેરા 


ગ્રૂખ સ્તડી હશે ખૂત ખાત્રાનૃ' મત થમે, પણુ સયમ ખૂજ 
મખવોા નહિતર નવી મદેતત પલીમાં જશે નેં કે આવીવે ખૂદ 
નમુ બ્રનમે. 


લૈજ્ઞાનિક ઉપવાસ ૧૫૯ 


આઠ દ્વિસ આ કમ ચાવ્યા પડી સાથુચોખાતી કાની 
શરૂખાત કગ્વી ખેએક ત્વિસમા ભૂસાની બનાવેની એક નાતી 
ભાખરી ખાઇ શકવાની શક્તિમાં આવી ગષા દર્શ ત્વિસે એક ટ « 
દૂધ, ફળ તે કા” વેષ, સાજે એક ટક એક ભાખરી ૩» પાઉ ને 
તે સામે ધેછુ દૂધ અમી ખૂમ ભેળવીતે-ખૂમ ચાવીતે-ખાવા, 


અને આ જ રીતે આગળ વધતા જઈને મે ટક પૂણુ ભોજન લેવાની 
રાક્તિ મેળવી વેષી 


ઉપવાસ છોડીને ખોરાક પ૨ આવતા ઘણી વાર એક મહિનો 
પણુ લામી ૫ છે, ઉપવાસ કેટતા દિડપ્ર ચાલ્યા અતે અશકિત 
કેડ્ધી આડી તે ઉપર આ નિડિમોતી સ'"ખ4ા આધાર ગખે છે. ને 
ઉપડાસમાં મહ તકલીફ ન આવી હોપ તે] ફેરી ખોરાક ૫2 ખાવતા 
પદર દિવસ પણુ પૂગ થઈ રહે 


શમેનિમા ડયાં સુધી? 


ઉપવાસ છોડવાના દિષમેો! દરમિયાન પણુ એનિમાતો અને 
ગ્નાનનો ઉપ્યોગ યેટલાક દિવસ તે! કગ્વો જ પડરેો, પણુ ઠવે એની 
ટેન છેાડવા તરક પણુ વક્ષ આપનું પગે પરેના કનચ રોજ ખેવાગ 
એનિમા વેતા હોઇગ તે1 તેતે ઉપવાસ ચાનું હેમ તે દમમિયાન જ 
ઝેકવાર કરી નાખવી પારણાના ખે ચા? દ્િવિસ પછી તેતે બખ્મે 
દવસ ઉપર લાડી મૂકયા ને ધીમે ધીમે મુ"ત વધાગ્તા «/વી ઉપપાસ 
પૂરેપૂગ જડી દીધા પકી એટતે કે પૂરેપૂરા ખોરાક લેવા માડીએ ત્માં 
સુધીમા તે અધવાડિયે એકવાર લેવા પડે તેવી સ્થિતિ આવવી 
જોઈએ પૂરા ઓરાક લેતા ચયા પછી પુ ખે ચામ મહિના સુપી 
આપ દપ દ્વિમે એકવાર ઝેનિમા લેવી ને પઝી તદ્‌રસ્ત માણુષની 
પેઠે મહિને એક વાર એનિમા લેવાય તો ખસ છે, એથી કાયમને 
માટે તદુરસ્તી સરશ રહેશે. 


શર્ટ ક#પયાસ-કૅમ અને ડયે $ 


ઉપવાસનું પરિણામ 
£પત્રાસ આ પ્રમાબે પઠ્તિમઃ ને સ'પૃણુ' રીતે પૂગ યાય તો 
તેતે અતે તમ્મર મગદગ્યને નાશ યાંય છે, શરચ્માં શકિતને ડુવારે 
છમ દોમ તેનુ' લાગે છે રેમ «ડમૃ1થી નીરથી ગયો રેય છે અતે 
વરવો સુધી એ કરી ઉત્પત્ત થનો નથી, અતે નેં કુદરતી રરેછીકન્ઓી 
શખનામાં આવે તો જવન્બ2 સામાન્ય માથાતો દખાતો પણુ અતૃ- 
ભવવા મળતા નથી 3 શૌચની પોઇ કર્પિદ મેતી નથી 


માનસિક ગીતે તા અપૂવ ચાંતિ લાગે છે, પ્રછ્વતા આવત 
અતે તેજ*્તિતાથી મન ૯ળવુ' દળવુ” લાગશે તે સૃતેભળ ૬ થમે 
ખૂગબ ઇગ્ઠાગએા તર૬ મન «મે « નહિ વ્યસતમાત્રથી મૃક્તિ મળી 
જમે અવયવો પોતાનુ કામ કગ્વાતી પૂગ્તી મૂર્તિમાં આવી છ 
પાતાનું કામ બગગ? કરરે ભૂખ પણુ નાતા બાળકતી જેવી ગ્યાજાવિક 
તે તીત્ર વામમે, આપ્યાત્મિક રીતે પન ચાતિ લાથમે 2! પ્યુરિત્ટિત 
ચોતાના અનુભવથી ફરે છે 3 ઉપવાસતે અતે તદ્રમ્તી, માનગિક 
શ્વાગ્થ્ય, સુખાતૃબવ, કુડિતિતા આત, શક્તિ, સૌજ, ઉ સાફ, 
શ્રદ્ધા, હિમત, ચુખ્?ત્તિ, આધ્યાત્મિકતા, ઊખિ, પ્રેમ્યા? ત્રેમ એવા 
એના ઉચ્ચ માનવીય ગુણની ૬ડિ યાય છે. 
હુપ્વાસ પછી 


ઉપવાસ પછીન ભાપજ ૬ત્તત તવુ' જવન ફેમ જે ખા નવા 
છવતમાં આગવા ઇવતતી ભૂતેનું, કેરી રરીને સ્નિવું' ત ફેોય તો, 
પુનરાવતત ત કમ્યાતી સાવગેતી રાખવી. શસાતી, સત્યની 
અને શક્તિની મમ્મ, આતે નાશ અને દુ"ખતા જુશ્મથી નથવા 
નનુ” ઇવન તદન ડુકન્તી રીતે # ઇજ. તફત રૂઇની રીતે દઇવષા 
મઝ તવા આપણા ઝનગો તથી ટોતા છતા કપપામ પડી મતની 
ઝેવી દતદ આવી મળ રથ જે કે ને આપલે મતને પૃગચૃ ન 


શ્ર્નાનિક ઉપષાધ્સ ૧૨૧ 


ખૈચીએ તો આપણુતે પ્રલોભતો લાગતાં નથો. આપણી આસપાસનાં 
આપણાં સર્માસ્તેડીએ પર આપણે એવી જ છાપ પાડી દૈવી કે 
“આપણે અમુક રીતે જ વર્તનાશ છીએ એટલે તેએ ધીમે ધીમે 
સમજ જશે કે એમતો આગ્રહ તકામો છે. જેમ આપણુતે ત ભાવતી 
ચૌજ ફાઇ આપષુને ખવડાવવાતો આપમ્રહ ફરી રાકતું' નથી તેમ 
આપમુને ત ફાવતી ચીજ ખવડાવવાતો આપ્રહ પણુ કોઇને કરવાનો 
અકકાશ આપણે શા માટે મળવા દેવે ? 


છીભ અતે નાક ગે ને આપણા દેઠમ'દિરિતા મુખ્ય દ્ારપાળા 
છે પણુ તેઆ જ આપણા શત્રુઓની લલચામણોમાં જલદી લલચાઈ 
જાપ છે. સુગ'ધી ખાઘતી ધ્રાણ્‌ લેતાં જ નાક આપણને તે લેવા 
સાટે વિદૂવળ ફરી મકે છે. સડેજ સ્વાત્તાો ભાત્ર થતાં જ છબ 
ખાદને ઉપાડી લેવા હાથતે હુકમ કરે છે ને પોતાને બોગ ધરાવવાતી 
પ્ચ્છા ફરે છે. એ ખે દૂા?પાળે ઉપર આપણે પૂરી શકાતી નજરથી 
હમેશાં સ્તેયા કગ્વુ' ને એમને એસની ફ્રજતેમાથી સહેજ પણુ ડમવા 
ન રૈયા. આપણુ! સુમિત્ર જેવું કામ કરે તેવા પદાર્થોને જ એ માન 
આપે તેવી એમતે ફેળવણો આપવી ને૪એ 


આંતરડાં, ગુર્દ્‌, ચામડી અને ફ્રેક્સાં એ મલોત્સગ'નાં ચાર દાર 
છે. ત્તેમને તેમનું કામ કરવામાં સુસકેલી ન આવે તેવુ” આપણે વત'ન 
રાખવુ, તેમતી ઉપર વધારે પડતે! બોન્તે ત નાખવો. 


ખો(1% લેવામાં પસ'*ગી વિચાર્પૂર્યક કરની, પછી એને એવી 
રીત્તે પકવવા તે ચાવવે દે જેથી એ અમી અને બીજી ર્સમ'શિએામાં 
બરાબર પલળી શકે. ખોરાકના તતવો ખળી ન નાય તેમ તે રાંધવે. 
સાદે! ખોરાક લેવા. લોટ, ચોખા એ થમ્તુએ બજારમાંથી તૈયાર 
લઇએ તે તેતા તતવો! કાયમ રા છે ગવી રીતે તે તૈયાર થપા 
જ તે તતેઈને તે લેવા, દૂધ અતે શાકમાજ ખાવામાં લોભ્‌ ન ગપપતે? 


૨૨૨ ઉપવાસ-કૈમ અતે ઠયારે? 


એવા મણા! મેોજમાખ હોય છે ડે જે છવનતનતે શનિ કરે છે તેમાં 
દધ અતે શાકભાઇતે બદલે લોભ કરવા માંડવે. 


સાદા પાષ્ય્ી સિવામતાં તમામ પીષ્ઠાં ગદ કરવાં. પાણી ખૂબ 
પીવુ*. જમતી વખને પાણી ડયાર અને પેય પીવગુ' તે વિષે પોડ 
મતભેદ છે, પણુ સામાન્ય રીતે તરસ જાય ત્યારે પાણી ક્ેવામાં 
વાંધા નહિ એમ તે! સૌ કરે #/ છે. જમવા ઉપર પાણી ન પીવાનુ” , 
વિરોષ કહેવાય છે. જમ્યા પછી કલાક અર્ધા કલાકે પીવુ” ને પછી 
૬ર કલાકે કે બે કલાકે તરસ ચૃજભ પીવુ. પાણી જેમ વજુ પિવામે 
તમ પાચન-અવયવે1ને પોતાનું કામ સરળ પાગ. તાછ કવા, સૂર્ય- 
પ્રકાશ, વ્યાયામ ઇ. નિયમો! તા પાળવાના છે «૪. 


આ રીતે #વતાર માણુમ સુ'દર રીતે સે! ર૨૬ જવે તતો તેમાં 
આશ્રષ નમી. 


વ્યવહારું સમજ--વૃત્તાંતો પરથી 


જીઠ્ા જીદ રોગ અતે જીદી જુદી પ્રકૃતિના દરદીઓ નાં વૃત્તાંતે 


અહી જે જૃત્તાતા આપવામાં આવે છે તે માત્ર ઉપવાસની 
મયૃત્તા ગાવા માટે નથી, એથી એ શદ્દેશ તો સરશે ૦૮, પણુ ગેનો 
મુખ્ય ઉદ્દેશ તો એ બતાવવાનો છે કે કરયા કયા રોગમાં ઉપવાસથી 
દર્દીએ આરામ મેળવ્યો, રેગવાર ડેવી તકલીફો ઊભી ચઈ ને તેમાં 
પવી જાદી જુદી સાવચેતીએ લેવાઇ, ઉપવાસ પરેલા શી સ્થિતિ 
દતી, ઉપવાસ કરતાં કરતાં આમલી રિથિતિનાં કાશ્ણો કેસ સ્પષ્ટ યતાં 
શમાં અને એણે ડેવી રીતે ઉપવાસ છોડયા ને પેત્રાં જુદા જીદાં 
પરિણામે! રોગ અતે વત'ન અનુસાર મેડવ્યા ? આ ઉપ્મ્થી સમજશે 
જ% આ નૃત્તાતો કેવળ પાનાં ફેરવી #વા માટે કે ઉપર ઉપરથી નજર 
ફેરવી «રા માટે તથી અપાયાં. 


આ જૃત્તાતા અમેરિકાનાં પ્રખ્યાત નિશગૌપચારક બાનુ ડો. 
ધિન્ડા હેઝ્રાર્ટના અનુભવમાંથી ધીધાં છે. એમની ત્રીસ વર્ષની એ 
પધાની ઝારક્દી માં ત્રીસ ઉજ્નર દરદીઓની ઉપવાસથી સફળ સ્ાર્‌- 
વાર ફરી છે, નિસગૌપમાર ઉપરાંત બીન્ત વૈદક વિતાનેતે! પુ એમતે 


ફફટ ઉપવાસ દૈસ આતે કચ ! 


સાગ અનુભવ છે એેટતે આ હત્તાતોમાં ઘણ સત છે એ મિવ રકા 
ન ફ્વેવી નેત મૂળ કત્તાતોને ગ્યશસ-કાચને કા ણે અતે વાચતા 
કેટાળો ન આવે તે માટે મે ટ્રકાવ્યા છે 


એક છેટું રૃત્તાત થી સાતા1ળેક* ફત 'ઇત્તરસાગા ૪૧૧૪ ' 
એ નામક મરાઠી પુસ્તકના અનુતાદ “એશ્દચીનો ઉપવાસ' એમાથી 
શી્યેન છે 


આ જૃત્તાતોમા રોગના અને બીન્ન પણુ ઘણા અસ્નેઇ શગ્દો 
આવે છે તે મૃળ પુગ્તત્માથી જેમના તેમ મૂકી દીધા છે, ડાગ્ણુ કે 
એમના ક્ચથિત ગુન્ટગતી પર્યોયા યોજવા અધમ છ રગતા અગે 
નામ સાધે ગેગનું જે વસ્ત આવે છે તે રોમ વિગેની શ્રમજ આપી 
શ્રાશે પ્ેતેશ્યિ, ન્યુમોનિયા, ટાઇટ્રેઈડ અને એના ખીશ્ત પણુ ધણા 
યખ્દો એતા પ્રચલિત ચ ગયા છે ક ટાઢિયો, એમાતરિમો, ત્રિદોષ, 
મૃદતિષો એવા ગુજરાતી નામો અજ્નેછ નામો કગ્તા રગ વિડે 
બકા ખ્યાલ શરાપે કે 


વૃત્તાંત 3 ઇન્ર્લષેમેટ ગ ર્મેમ્ઝિમ- 


સત્તર વષનો ગુતાબી શમાર સોન્ન સાથેતા અધિવાથી પીડાતો 
હતો એના ડાને। દામ, કાડ, ઘૃટખ્ુ, ઘટી વગેરે ખૂબ સૂઝેતાં 
હતા મોઢે મોાથર બાઝી દતી ને શ્વાસ ધમણુની પદે નેરથી ચાબતેા 
હતો, નાડી અનિયમિત રીતે નાવતી દતી ને તાવ ૧૦૫ ડડિમ્ી 
(ર તા ) હતો પાચ અડરાડિયાથી એ પયારીમાં પડયો! હતે! 
દવાએ। ચાશતી હતી, દતયમાં પુષ્કળ મૂઝારા ચતા હતો, અતે તેતે 
વિષે ભમ વાગતા હતે! એટત ડિછટિવિસ અને ન્ટ્રિનાઈનનાન- 





ક એકસ ડિઠ્નેરીમાં આપેતો અય, 417 1003:૦100૫૬ 
8168086]-ખૂગ ₹ ઝેરી કેડ પદાર્થ 


હયવહારં જગન -વ્ત્તપસેદ પથી જ્શ્પ 


પંજેકશતે ખે અદવાડિયાથી ચાનું હતા મ્ટ્રોકતાઈન જેવુ ઝેર આપના 
ઉપરાત દરદીના મોમાં જેટલી વાર નાખી શ 1૫ તેટલી વામ ખોરાક 
“રક્ત ટકાનવા માટે' નાખવામાં આવતો દર્દની પીડાતી સીમા 
નદ્રેતી ન્યારે ૬” છેક જ અસલમ બન્યુ ત્યારે દદીને સનિપાત શ 
ચયો દરી મધો સમય ગમે તે ખકષયા જ કરતો આ બકવાદતે 
દમા43 માટે પેોડેઝતુ અતે ખીજ અષ્રીણૂતા છેજેકરાતો આપના 
માડયા અવૂરામાં પૂરુ છેરગા સાત દિષસમાં દરદીને ખે કવાર્ટ જેટવી 
ષાર્જી આપવામાં આવી હતી, તોપણુ ૬૨૬ હેતુ નહોતુ , એટલું ર્જ 
નહિ પષ્યુ સ્યિતિ વધુ ને વધુ ગલી? થતી જતી હતી માગાપ “દાકતર 
સાશેમ, આપતુ આટનુ ગધુ જ્ઞાન, આપ આવા હોશિયાર દાકતર, 
અપે માટલું બધુ ખર્ચ કયુ , આટલા બધા દિવસો ગયા તે કતા 
અમારું ખાર સાજી કેમ થતુ નથી ? ” 


દાકતર સાહેમ પાતાની “ ફિલસૂફી સમજા યે રાખતા 


આપરે એક દ્તિમ તધ્તરે કહ્યુ, * દગ્દીને પહતેથી « મૂઈીમાં 
જ એવુ ક૪ક કે મતે લાગે છે કે દુનિયામા કોઇ ચિકિત્સક એને 
સાજે નહિ કરી શકે એન ૬4ન હવે ચાળીસ કનાફ ચાતે 
તો ચાતે. ” 


દાકનરે દમ્દીની આશા છાડી દી॥ી પણુ મામાપને લાગી ગયુ 
દ્તુ કે આ પ્હઠ્તિ જ ખોની હતી અમારે પુત બચવો જ જેઈએ 
એમશે નિસગોપચાગ્ની સાગ્યાર અજમાગવાતે નિશ્રમ કપો ડે! 
હેઝાર્ર લખે જરે -- 


'મે ડગ્તા ડગ્તા કેસ હાથમાં લીધો આવડી ભમકર ગ્યચિતિએ 
પૃાચો ગમેલ દર્દોનું મારે ત્યા મૃત્યુ થથે તો? પણ્‌ દગ્દી “નનો 
બધી આરા શડીવે આવ્યો હનો એગ્સ મતે વિંમત આવી પૂર 
તૈયારી તે આમા ચઈ શકે તેમ નહોતી મે તમ્ત ખો તક્ત 


કક ઉપવામા-કગ્ ભતે કયારે $ 


બધ કરી દૌધે જ્તેહી રાગીમ્માં ખધે કેકાશ ખમમમર કરતુ થાય તો 
કેહઠીની ગસ્માથી પ્રયમ હળવો આનમષ મળગે એમ જેદ મે એને 
ધીમુ માતીશ શર કયું. અધો કતાકના માલીશ પઝી નંતશકા પાળીતા 
એક એનિમા આપ્યે. આખુ ખાતુ ભમ તેમે અતે દુગધથી 
માથુ" કારી «ય તેશો મળ નીડત્યો દર્દીને ત ત શાતિ જપ્પાઇ 
તા4 નીચે ઊતમ્વા લાગ્યા 


# આપા ફશન રોમમાં આડા ઉમ €પાયો શેરા «૮ પડે 


“ખીજે દિરમે વઝુ માલીશ કયું એનિમા ખૂમ” મોટા આપો 
'ૂમ મન તટી તાખ્યો, તાત વઝુ તીચે શર, તાડી વડુ સ્વમ્થ 
બની દચ્તે ચોવીસ કતા# જ વાવો હતો તતે બવે બે લિશ્ન 
ફાવ્યો અને તે અતારતનાર મેશુ& થર જતો તેતે ગચ્તે તે સપૂગુ 
ભ્ઞાનમમા આ યે! મને ખૂન દ્વિંમ આવી 


ઇત્યાર પકી રોજ-ભ-રોજ આ કપ આમ ચાતવા લાગો 
ત્રોનન દિવિદ્તથી કાથને ગાને રત*॥ માડયો ને અઠવાડિયામાં તો 
દન્તી જન લાખો યને વઇ રતો થઘો ઘૂરી સિરય બીજે કયાય 
સેને દેખાતો નરાતેો! કુ નતી ઉન આ પથી «7 આવવા માડી 
હતી નાડી અતે તાવ સડ:૮ જ ઉથા રેતા રોઇ બેવામ એનિમા 
અપાતો તે દરક વખતે ઘદ અને તન્મ ઝાડે આવતે દિવમસાં બે- 
વામ "ાદગૌીધી ગ્નાન અપાતુ તે તેથી મતાત્સગ'ે મદદ ચ્તી પહુંવા 
જડતાડિયાતે અતે ટગમ્તાત આપવાનુ નર થઈ ચૂકયું 


નમગિયાગ્મે ન્વિસે ઉપવાસ કાડા યા 2મેટાનુ સામું સવારે 
ને રાતે ફન્ટીની દે «રી ડી રમ્તિ વધતી «વ તતા પ્રમાગુમાં વધારી 
વવારીને આપતા માડયુ પચ અડવા વની દવામાદી સામ્વારે એને 
મૃત્યુના ૬ગ્વા'ન મકો કર્ડો હતો ત્તાર અદ સાન્‍્યારકે પાવ અહા 


વ્યવહારું જવત- વત્તાંતેદ પરથી ૬૨૩ 


ડિયામાં એતે મૃત્યુ આગળથી પાટ ગેચી વાવીને નણુ ચાર માઈત 
ચાલી શકે તેવી શક્તિમાં મૂષ્ટી દીવે! 


અને પડી તો નિ4મિત ખોરાક અતે આરોગ્યપ્રદ રકેસીકગ્ણી- 
થી એની સામાન્ય તદુરગ્તીમા પણુ ખૂમ વધારો થઇ ગમે, 
લાનઘૂમ તગિયત ચહ ગઇ ' 


વૃત્તાંત ૨, પક્ષાઘાત-લકવાતે। વદ્ધે દરરી 


૬૧ વર્ષ ની ઉમગ્તો એક દન્‍્દી જ્મણા પડખાતા પક્ષાધાતથી 
ફ્ેમન ચતો હતો દવાઓની સામ્વાગ્થી થાકયા પહી એણે ઉપ- 
વામતો પ્રયોગ વીધો ૪૦ દિવસ એણે ઉપવાસ કર્યા આટલા €૫- 
પાસ સે પૂર્વતૈયારી વધુ દિવાની જેતઢ એ, પણુ ઝેણુ ૧૦ જ 
દ્તિમ પૂર્જતૈયારીમાં વીપા તે છના એના ઉપવાસ સફળ થપા 


અર્ધ પજ્નાધાતને નામે ઓળખાતો આ રોગ મજજાત'તુએ ના 
(ખેઈન ટિમ્યુઝ ) ગ્કતસ્રાવથી થાય છે નમી ગયેના લોહીને ગોષા- 
વવામાં આવે તો સોજો અને લોથીનું દાણ ધટે નગ ફેોસતે રાહત 
આપવી અને કોગાતી પુન?ચતાને અષકાશ ખાપવેા જે આ બતી 
શકે તો મગ નાશ પામે આમ થવા માટે ક્યમ અતે તત્કાશ કરવા 
દવેનું તે શરીરમાંથી વિન્તતીય દ્રત્ક-મળ કે રેગદભ્મને બહાર ઢઢનુ 
એ છે, અતે ઉપવાસ એ એને માગ છે 


આ કેસમાં એ સિદ્દાત સાચો ઠો; શઊપવામને અત્તે લોહીની 
ગતિ અને ગચ્મી સ્તાભાવિમ કરમ ઉપર આવી ગપ અને બધા અ ગોમાં 


નન અતે એક સગ્ખુ ગેવત માવતા પપ્નાવાતત્રાણું પાખુ પશુ 
ચૅતનમય બઅન્યુ*. 


આ દર્દીતુ ઉપવધસમાં વજન 2૨૮ રનલમાધી ધરીને ૧૭૮ 
ર્તઘથ# તરૂ ગે 11 ગે1 યગડીીી 19.4 વપગૃરકામ 


૬૧ટ ઉપવાસ-ટેસ અતે ટધારે $ 


એનિમામાં એતે ખૂત જદંગ્મ્સ નીકળતો. ત્રીસથી ચાલીસમાં ત્વિસ 
સુધી એને મુ:લ ભૂખ તરેતી લાગી. 

શ્રક્ષ અને તાગ્ગીનદ રચયી એતે પાગ્ણાં કરાવ્ય. 

ઉપવાસ પહે તે મેડા શ્રમથી હાકી જતો. ૩૦-૩૬ કવાક 
એકસામટુ' ઊંઘતો, દષ્ટિ ૩મજેમ હતી, મમજ બરેથમ ઝામ ન 
કગ્તુ' જભ ખોલતા મે!લતાં ધોથરાતી, જમણા હાય તરત નામાં 
જેવા હતો ઉપવાસ પછી આમાતી એકપણુ કગ્યિદ ન રદી. 


વુત્તાત ૩ . જીતી કબજિયાત અતે ઢીલાં અગ 


૨૮ વર્ષની એક સ્ત્રીને તે છેક નાતી આઠ વતી હતી ત્યારથી 
કબજિમાતનુ દર્દ હતુ, જન્મથી જ તેતે દાકતગ્નુ' પતારું પડયુ હતુ. 
તેના અગે! પણુ બહુ અચ્થિર રજેતા. એ ગમે તેટછુ ધ્યાન ગખે 
હતા એન્‌ હાથ, પગ, મોના સ્તાયુઓ ગાયા જ કગ્તા, થોડા દિવિઞ- 
ની પૂવતતયારી પછી ૨૨ દતિસ સુધી અણું ઉપવાસ કર્યા પદ્દેતે 
જ અઠવાડિયે જૂજતા ગ્નાયુઓ એતા કાખૂમા આડી ગયા ચૌદમે 
દિવિગે મૈન્તરી પોતાની મેને ચાવી થઇ. 

ગ્ત્તરમાં શ્વિસ સુધી એનિંમામાં ખૂબ મળ નીકળ્યા કર્યુ. 
મૈનિપ્યુલેશન અને સ્નાનતી સામ્વા? પણુ તે લેતી ને ખુલ્લામાં રહેતી. 

હપવાસ પછી ઘોડા હ્વિસો એ અર્ધ ફપવાસ ઉપર ગ્હી. એ 
પછી એની તમામ તક્યીરે! અદશ્ય ખતી. એની આંખ કાથી હતી, 
એને એ માટે ચશ્માં વાપરવી પડતા, તે પણુ ઉપવાસથી નીકળ ગયા 


વૃત્તાંત ૪“ એપિલેપ્સી ( વાઇ ) 
કાઇ એ પાયનયક્તિની મદતામાથી ઊભી થયેવી ઝરત'તુની 
નખળાઇમાંથી જ સુખ્યત્વે ઉદ્ાવે છે ગ્હ વર્ષની એક સને એ 
દદ હતુ" એ ઘોડા દિતિસ આકાર-ધાજના (ડાયેટકોસં) પ? રહી 


જપવ્હારું જવત -તતાંતતે વપરથી ૬૩૯ 


તેથી તેવી સામાન્મ ત'દુરસ્તી વધી પણુ એને! રોગ ઓકે ન થયે 
કુમલાએ તે! ભષાર્નવાર શ્માવ્યા «/ ૬રતા, વધતા જ હતા. અડ- 
વાડિયે એક્વાર તો હમત્રો આવે જ. છેલ્ત્રો હુમલો ઉપવાગ્ન રાર્‌ 
કયો પહેલાં ત્રીજે દિવમે આશ્યો હતો, ૫૬ દ્વિસના ઉપવાસ એને 
કરાવવા પડયા પણુ તે પછી આજ સુધી એતે એકવાર પણુ હમવે 
આવ્યો નથી કે રેગનું' ચિઇ સરખુ' દેખાયુ” નથી. 

આ ઉપવાસમાં તે છેક છપ્પતમાં દિવસ સુધી રોજ ખે માપ 
ચાલતી, ૪૦ મે દિવસે ઝેનિમામાં ખૂમ કરમિયા પડમાં, ત્યાર પછી 
સુધારાતૌ ઝડપ ખૂય વધી પઠ મે દિવસે જ એને કુદરતી ભૂખ 
ઊપડી હતી ઉપવાસ દરમિયાત વજન રો! સરેમથ પોણો ગ્તવ ઘરતું. 

વૃત્તાત પ વિકૃત સે!રિયાસિસ ( [0૩૦૯૦5 ) 

૪૬ વર્ષની ઉમમ્ની એક ખાછના શરીગ્ના ત્રણુ ભાગના અપ- 
ષવોનાં છિદ્દોમાથી લોહી ટપકયા કગ્તુ'. હાથ મને પગના પત 
અને માં જ કામં હતાં ત્રીસ વષષથી એ એતે મઢાડવાતા ઉપાયો 
લૈતી દતી, પણૂ કઈ વળ્યુ નડતું લેોદીમાંથી સિરમ ટપકતું, શરીરે 
શધે ખૂણ ચળ આવતી. આતે અટકાવવાના ઉપાય તરીકે એતે ખૂમ 
પાગ અપાતે।, પણુ પરિણામે એમી થોડીવા* રાહત રેતી પણુ પછી 
ઘધુ ઊન રીતે દર્દ બદ્ધાર આવતુ . 

આ બાઇ ખીજી રીતે ત'દ્રુુુ્તુ લામતી દતી. એતે] ખાધે 
મજખૂત હેતો અતે અમુક અવયવો ખૂમ ભરાવદાર હતા એમ માની 
શકાય કે કોઇ ખોન્ન અતપવોના વિકાસતે ૩“'ધનાર એ ભાગે! બત્યા 
તોષ. સિદ્દિલિમના કેસોમાં આવું બને છે. 

છેવટ ઝોણું ઉપ્વાશ્રની સારવાર લીધો ત્રણુ અઠવાડિયાની પૂર્વ-- 
તેપારી પછી ૭૫ ત્વિસના ઉપવાસ ડર્યા. બધા દ્વિગે! દરમિયાન તે 


ઘેરયા ચાલીતે આવતી. એના ઉપવાસ લાગ: ઝાઈ ઝમે" ન્ટ 
દ 


૧૨૩૯ €પકામ-કેમ અતે ઠયારે ૨ 


પણુ એતે બી: કઈ ખાસ તક્તી ન તણાઇ ઉપવાસતે આતે 
એતુ' વજન ૧૭૦ માથી ૧૪૦ ?તલ મઇ ગયુ પણુ તેનો રગ 
મૂળમાંથી ગયો 

ઉપવાસતા ગટ મા દિસષ ગુડી તો. એતા નાડી ને તાવ #/ 
નીચે લેતર્ષા તા4 સવૃણું રીતે કડે અ'વાડીયે ગયો ગપ દિવિસ 
સુધી એનિમામા 9-૪ મળ નીકળવો, પઠી છે વા અધ્તાડિયા સુધી 
પીળા ચદ્રો સ“ 2ગતા કરમિઃ ને! થોડે થોડ ભાગ આવતો આમ 
અતમ્ડામાથી મળ ખૂધ નીકી «1 મતે નીકર મા? રારીરતા 
ભીન્ત છીમેનો માર્મ વધવા જેનુ ન જુ છિરોતે માથેથી વધાગનુ 
મામ ગયુ ને આતમ્ડા પશુ સાક થઇ ગયા એલે રોમ પખુ ગતો 
નૈ તદૃનમ્તી દદ બતી શરીન્તી ચળ ત્રણ અઘ્વાડિયા પડી નહેતી 
ગ્હી પણુ મજે સવારો ચાગ અડ્વાડિયાં પકી «૮ દેખાયો હતા 
દતે રારી? ૫૦ થડા ડાધા ગવા &તા તે પણુ તીકળી ગયા પખુ 
પારાના $પમોગથી ચામડીનો 2ગ ઝાખો પડયે! હતો તેમાં રે? ત 
પડી શકયો 

વૃત્તાંત ૬ ગરડપણ 

*૮ વતી ઉમગ્ની એક ત્રોવે ગડપમુના ચિકો «તા, સ્‍ે 
એની મોળી બેત એની પડને ન રેત તો ગ ગાડાતી ઇસ્પિતાલમાં 
મ્યા ની યે પરથી ગઇ હેત. એતુ માડ સખત રીતે ૧1? વ? દુખી 
આવતું એની નાડી 32૮ સુડી ગરેતી તાવ સમાતતાથી બડ શને 
અથવા બન નીને એમ રહેતે? એરું પોધષૂ સત્ત્તહીન «તૃ, 


એને માસ ભને માસના તેમ્ત્રાના ખોગક પગ્થી બારે4 
સાકભાજ ૫2 વાવવામાં આડી ૨ એક વાગ એનિમા ઞમાવા 
લાગયો 3$ 9૫? મમ્મ પાણીના ભલી તવેતા કુવાલનો પેક મૂરમા 
લાગ્યો, ર્ધિરામિરુૂયુ અતે નાડીતે નિયત્રિત કરવાતે પરિણામે 


ક્ચવહાર છીવત -વત્તતેોઃ પશ્થી ૧૧. 


ડૂભે સતત સુષારે! મવાશ્યે! એટલે પેષઠ ચૂક1 બધ કર્યા એેનિમામાં 
કાળા દૂગ' ધર્મો ઝાડે આવતે। ૪૨ દ્વિસ સુધી કૈવળ પાણી પર 
ઉપવાસ ૩મતયા. બધા ત્વિગોએ એશ સતિ અતુશવી હતી છેદ્વે 
ગતે કુદરતી ભૂખ ઉઘડી, એનામાં ગાડપણુનુ કે બીજ ડે ક્ચ્થિલ્નુ' 
મિદ્ર ન સહુ હને એ સાવ સારી છે 


વૃત્તાંત ૭. ક્ષય 


ક્ષ્ષ મટાડવા માટે ઉપયાસ ક્ષયની રરુઆતમાં જ સટળ નીવડે 
છે, અમન ને મોડ થયુ હોય તો તે ઘણો જ લાખો સમમ લે છે. 
લાબા સસવતો જાતે! ક્ષય શેવળ ૪૫4સથી નથી મટતો એની 


પરેમા અને વચમા આદ્ાર્યોન/ના કરવી પડે છે અતે અર્ધ ઉપવાસો 
મવા પડે છે, 


૩ર વર્ષની એક ખાઇ દતી, એના ગળામાં ક્ષમમાં દેખાતા 
જતુએ હતા ફેધ્સ!ને પણુ અસર ચ૪ દતી ક્ષયની વિરિષ્ટ ઉધરસ, 
અને ઊચે તાય ને નાડી રહેતા હતા પણુ માઇતે ઉપ્નાસ ક?- 
વાની દિંમત દતી અને હ્ષષ અસાષ્ય નરોતે બની ગયો એટલે 
ઉપડાસ તે। :૪ જ દિ્વિસ 8ગવ્યા પણુ પૂવતેયારી આહારમે!૪તા 
અને પા?ણાના સમય સાથે મળીને કરી પૂણુ ખો?1૪# પ? આવતા 
સુધીમા ૭ મહિના નીકળી ગયા પૂવ તેમારીના સમયમાં ગણાતું જેર 
વિશેષ હતુ પણુ ઉપવાસ રારૂ થથા તે સમયથી એ ધટતુ ચા“યુ. 
*તુએ પહેશા ખૂબ દેખાતા હતા તેતુ ગ્રમાણુ પણુ ધટતુ છતું. 
એનિમામાં જૂતો સશ અતે જ્ડરર્સ છેલા અડવાડિમે જ આવવે 
બષ થમો સૌદમાં દિવસે તાવ અને કર ૬છ રજા હતા ખાવીરામે 
દિવસે ગળફા તપાસતા તેમા દયના જતુ ન દેખાયા કપ ચાલ્યો 
ગષે,, બાઈ સારી ૫૪ ગર્ઈ, 


૧૩, ફપવાસ-ફેમ અન ડયારે ? 


વૃત્તાંત ૮, હલ્યતદ વાક્વતે। ફેશગ 

૩૮ નદનતો સેક પુરુષ દરદી ઘૃલ્યમા, પેગમા, પેદુમા અને 
કાળનામાં દુખાવા થરાયી પીડાતો હતે! છૃહ્મના ધબકાગ સાથ 
અનિષમિત દતા રિમૃતિ બહુ ખગળ અને નાજીક “તી, બીન્તે કોઇ 
ઉપામ કલો નહોતો એટતે ઉપવાશ «₹ અકમાવનગા જેઇતા હતા 
પૂર્નતેયારી ડન્‍્વાતો પશુ સમય નહોતો! એટતે તમ્ત જ ખોરાક બધ 
કષ પેટતે કાન્શું જ એ દદ હતુ એની ખાતરી ય૪ ગઇ દતી, એમ 
ન હોત તો પષ્યું બીને ઉપાય નદેોતે 

૨૦ દિવસ સુધી કોનિમામા ખચબ મળ આવ્યા ડર્યા, પકી 
૨૬ મા દિત્સ સધી એનેમાના પાષ્ડી સાથે પપયરી [૯211410395] 
બદામ આવથા વાગી, પછી ખે દિવસ ચોખ્ખું પાણી જ દેખાયુ 
એટને પારણા ક2ાવ્યા 4જન ૧૭૪ રતલમાથી ૩૦ ગ્તત ધટયુ 
ઉપવાસ દરમિયાન “ઉપડાસીની ટાઢ રયેતી પણુ નાડી અને તાવ 
સમ રેતા પૂણુ ખોરાક પર આન્યા પછી ઝાપથી વજન વધ્યુ 
અને ૧૮૫ સ્‍્તલ સયુ, એની તકદીર! પણુ અદમ્ય ખતી 

ખે વરસ સુધી આ દન્દીને શારુ «યું એ .૬દન્‍તી રીતે « 
રહેતા કતો ને ખોમકમાં સયમ જળતતો હતે! પણુ ત્યાર પટી એતે 
એવી સોગત મળી કે ઝે દારૂની લતે ચડી ગમાં મિજતસોમાં 
એની ગતે વીતતી, આનુ પન્તસ્િમ શુ આવ્યુ હમે તે કલ્પી રાકાય 
છે એ ભયશ*- રીતે પછડાયે ૬ડતમગ્ણું વગ્ચે ત ઝોલા ખાડા 
લાગ્યો, એ નદિ જવે એમ લાગવા «તા ફરી ઉપતાસ ૫૦ એને 
લોધે। સટ્ભાગ્મે ૪૫ દિવિસતા ૨૫રાસ પછી એ ભશયચુથ્ત ય# ગયો, 
ગે જમ્પે 

વૃત્તાંત ૯. પાચનક્િયાતેઃ હઠીલા મેગ 

જપ વવ'તી ઉમમ્જો એક પુસ્વ હતો એતા ચરમરમાં ખૂમ 

ચરતી #તમી હતી ચરયમીના અતિંચય ગ્રમાણુને કાન્ણું એ કઇ કામ 


ડટ 
સટ 


ચ્યવહપ્ક જવન -વત્તાતે। પરથી ૧૨૨? 


કરી શક્તો] નહિ અને ખાવાનુ એની રીતનુ' હતુ કે પથી શકતુ નિ. 
ચરગીતે ફમ્સે અતે અપાચનને લીધે એતે પાચનતી કાયમ તકલીક્‌ 
ધઇ ગઇ હતી, પણુ ને શરીરમાં જામેલા ઝેરો મલવિસર્જ તથી 
અને આતરર્સને ઝગ્યાને મોરળાર મળે તો તેથી એ ફહ્ડીલા અપા- 
ચતતે પણુ મુષ્રારી શકાય ગેમ લાગતુ હતુ. એટલે ૪૯ દિષસના 
કપવ્રાસ ફનવ્યા, પડવા તો એનિમાતુ પાણી સ્વાહી રઇને આંત- 
મતી દીવાલો મા ચૂસાહ જતુ તેથી નળળા૪ લાગતી પણુ પછી 
જેમ મળ કોછેો થતે ગયો, કેરા ખેચાઇતે ખડા? ભાત્રવા લાગ્ય 
તમ્‌ અરુકિત ધટવા લાગી અતે અતે સતોપ*તક પ્ણિમે આવ્યું. 


વૃત્તાંત ૧૦ ખોરાડ્સે કારણે હદયના ધબડારામાં અનિયમિતતા 


૪ર વર્ષની એક ભાઈએ પોતાના હંત્યતા ધમકારાની અનિમ- 
મિતતા માટે બેડ વાગ ઓપરેશન કરાવ્યુ, પણુ કઇ કામદો દેખામે 
નદિ એસે ઉપાસના કમ માગ્યો એની એ તકતીફતૃ કામણ એની 
શતિશય ર્ષૂડતા હતી. એણુ એપરેશન કગવેવ તે કારણે એતા 
ઉપત્રાસ ખહ્‌ લાબા ચા*યા પણુ ,આખ?ે ૨૦૦ રતલ વજનમાથી 
૬૦ રતલ વજન ધથ્યુ' ત્યાર એની તકલીદ બષ થઇ; અતે આજ 
સુધી એ ફરી નયી દેખાઈ. 


વૃત્તાંત ૧૧ આંતરડા પર ફ્રે'ક્લૉ 


ખરી રીતે તો એ માણુસતે આતગ્ડાના બહારના બાગ પર 
રેલે થપેતો એમાથી એને તકલીફ ઊભી ચયેલી પણુ દવાવાદી 
દાક્તર તો એને પેટનું ડેન્સગ કહીને [વિદાય કર્યો. ૪૦ વર્ષની એતી 
વધ દૂતી ૫૦ દ્વિસતા એતે ઉપડાસ કગ્વા પડપા, અ'તે તકલીફ 
દૂ? ૬૪, નકન પ્રથમ તે! ૧૪૫ રતલમાથી ૧*૬૫ ચબન ગયુ' પણુ 
પી વધીતે ૧૭૫ થયુ * 


૧૨૪ ઉપલાસ-કૈમ અને ઠયાશે $ 


કૃત્તાંત ૧૨ સિકિલિસને ડારણે ગાંડપણ 


ગ્રેવીશ વર્ષતા જાડાન હતો કકાકથી સિશ્ન્મિતો રોગ કા 
આપો કોઇને રોગ કહી ત શક્યો મતમાં મૂઝાયા ક? ૩મ વધ્ડા 
એમાથી ગાડપણુ આત્યુ રોગતુ પ્રાબય એટનુ વધી ગડુ % એતી 
વાચા પણું બધ મઇ ગઇ» કયારેક ગમે તેનું પણુ બેોઃતે(, ગ્યારક 
સમે તેટલો હવગતાવીએ તે! પણુ ન બોતતો, એેપથી જ એતે આ 
શગ મયે હતે. 2૮ દિવસ એને ઉપરાસ કરા-૫ અતે આદ્દાઃ 
મોજના પર રાખ્યો આતે પરિગામે એના રારીરમાંથી ઝેરો નીકગી 
શયા, રોગ નાણુદ થયો, મગન રાત ચવ તે આજે દસ વદે પણુ 
એ પૂરા તદુરસ્ત મગનને! કૅ 


વૃત્તાંત ૧૩ વાનના રોગમાં અશકત 


૧૯ વર્ષના એક કમા તે વાઈતુ એનું દર્દ હતુ 3 તેનામા 
કાઇ જ પ્રકાગ્તી રારીરિક કે માનસિક રાકિત રહી નહ્યતી અ:વાડિયે 
અઠવાડિયે હુમતે આવતે આ -્થિતિમાં એને એક સામ” ઉપવાસ 
કરાવતા તે સયમ ન રાખી રાકે દ્રે મતથી દારી તતત તે આનડાત 
પામે તેવા પૂરો ભય હતો એટતે એને મ્કડે મ્મ્ડે ઉપગસ કરાયા 
પ્રધમ ખે ત્રશુ દિતિપ્નતી પૂ”તૈયારી પષ્ઠી બે ત્રી ર્વિસ ડન) પાધી 
ઉપ અતે તશક ધ્તિસ પારણા અને ૫૦? દિતસ દળવી ખે[ગક 
આપીને વગી પૂટતૈયારી, ઉપતાસ ને પારણામાં આડ દશ દિવિમ, 
એવી રીતે છ મહિના સુધી કર્યા કમઝુ , પહેલા નાના ઉપત્રાશ્ન પછી 
તુરત જ રોગમા સુધારો રેખાનો હતો બે ડટુમલા વચ્ચેનું અતગ 
ચા? અકત્રાડિયાનુ મઇ ગયુ હતુ, * મહિતામ રોમ તરત ચાલ્યો 
ગયો તે વજન બ્રરવાગે આઠ રત વજ્યુ 


કત્તાન ૧૪. ગર્ભાવગ્ઘધામાં જઠરરસની ઊલટીએ। 
૨૬ વની સ્ત્રી હતી ગજ'ધાગ્ણુનો ત્રીન્તે મહિને ચાનતે! 


વ્યવહારું છવન -મત્તાંતે। પરથી ૧૨૫ 


હતો, પાટા લી્ષા ગતા જારરસ (બાઈલ) તી ઊતટીએઓ ખૂમ જ 
યવી હતી ઊતટીધી એ એટની ગધી દ્રમિત ચઈ જતી કે તે પાકથી 
ચૂચકુ વળો જતી એેકદમ ઉપડાસ રરુ ૪મવ્યા દ્વિસમા ખે 
વાર મોમ રેનિમાં આપવા શરુ કર્મા ઉપવાસતા પદરમાથી સત્તરમા 
ગે ત્રણુ દિગ્સ એ અર્ધ ખેભાતાનસ્થામાં ગહ, પણુ અદારમા 
ત્તિસથી સુધારો દેખાયો બાવીશ દિવસ સુધી ઉપવાસ લખાવયા 
પધા, પકી ફળગ્સથી પાગ્ણા કરાયા નખળાપ્જના બધા ચિક્ષોનો 
લેષ થનો, ને પૂરે માસે આઠ ગ્તવ વજનનું પૂણૂ' વિકસિત ને ત દૂ- 
મત બાળક અનતયુ* ઉપાસના પદરમાં દિવસે બાદની સ્થિત્રિ 
બહુ જ હતાશ લાગતી હતી પણ્‌ હુ હતાશ નજેતી, કારણુ કે મને 
મારા ઉપચારમાં શ્રદ્ધા હતી ખધી મ્મિતિની મતે અગાશથી કલપના 
શતી, જે ચતુ હતુ તે તદ્ન સ્તાભાનિક થનું હતુ કદની એક વાર્‌ ટોચ 
આવી ગયા પછી તેમા ઝડપી સુધારાની સભાવના ગચ્થિતના હિસાબ 
પે? કલપ લીધી હતી દતી રાચેથી એને સભાળપૂવક સાછી 
શા4નાતુ પણુ મતે અઘરુ નડોતું લાગતુ પણુ બાપ્તે! આગે ડવા- 
વાળ રામ્તર ગભરાતો હતો માપતા સમાએએ એતે સહેજ પૂછતા 
એળે કહ્યુ “ગભ* પાડી નાખવો પડશે તે બાઇને ભૂખે માગ્વાતું છોડી 
ઘેલુ પડમે' પણુ સદ્ભાગ્યે સગાગાએ એ દાકતરની સલાહને માતી 
નંદ્િ તે મારા પર વિશ્રાસ ગખ્યો «પારે આટથું સરસ બાળક 
પપરતરેતુ લેેયુ તે બાઇ પણુ સ પૂણુંરીતે ત દુગ્મ્ત હતી ત્યારે ગભે 
પાડી નાપવાની સતા આપનાર દાકતરતે નવાઇ લાગી ' 
આવા ખીન્ત પણુ કેસો છે એક ખીનતે ડેસ આમાના નેમ જ 
શતે। એ ખાપ્તે પણુ સુદર ખાળક અવતયું' હતુ આ ખતે ખાળે! 
શરીરે તેમ ૨/ ખુદ્દિએ તેજસ્વી હતા ગર્ભાવરયા સમયે «નને માતાતુ* 
બદ્દો સપૃ્ુ મુદ હાપ તે તેના ગભષ્માના બાળકતે સારામાં સારો 


લાભ મળે જે પાતાના ખધા શુદ્ઠ તરતો પૂણુ રીતે બાગમાં લતરવા 
તુલમ ગતે જે, 


કૃગૂયુ ઉપવાસ કેસ અતે ક્યારે? 


નત્તાત ૧૫ ઢાચ્ડા 


નાની ઉમમ્તા માળક ઘતા ગેક ટ્વિસે એણું ધરમા વાત કરી 
% પાતાતા ગળામાં કઈક બળે છે, “હમે કઇ નાધાગ્યુ' કહીને 
માકાપે એ પ્રત્યે વિશેન ધ્ખન ન આયુ ત્રીજે દે ગોથે દ્વિમે સવારે 
આડે ક્ચ્યિ” કરી ડે એના ઘૃટણો દુ મતા હતા સાજ પડતા તો 
ઘૃટશે। સૂ ગપા “નાથી સદન કગ્તારા એક દામ્તર પાસે છે।કરાને 
સઇ જવામાં આ ગો દામ્તરે એતે વા કવો ગેના ઉડવય તરીકે 
છો9?ાતા પગન પાટિયામાં સૃસ્યા પ્થમ ઉદ્ટુ આયુ કોથ્દ્મ 
દૈદયના નાત્તમાં અમર પટોગી દાક્તગ્તે ભય લાગ્યો કે પાચ ૪ 
આંવાડિયામાં એતાથી હધ્યસ્ત અવમવની ખોડ આવી જરે 


પણુ ઢોદરાના યાપ સમજી છતો વ્વાડદી દાપ્તમતે એણે 
ઝ્રેડયો ને છેક-ાતે ઉપવાત કરાગવા મા-યા 


ઢોકગતુ દરદ હતુ ગળામાં વધેલા કાકડાતે પરિશામે પેમમા 
મળ ભૂંડ એક્કે। થનાથી અને અશુઢ લાડીથી ગળામાં તકતીર્‌ 
ઊભી થર? હતી અને પછી તે શરીગ્તા બીન્ન ભાગોમાં જતી હતી, 
પુ આથી ગળાની દે પોઇ એફ ભાગતી ' સારવાર ' કગ્વાયી કઈ 
૬₹/ ફામદે નહોતા પેટ અતે તાયી શદ થદ જય તે તેમાં જ બધા 
દરોની સાગ્વાર થઇ નહતી હતી અને પન્ણિમમાં એમ % દેખાયુ, 
છે!શ્રાની ખધી તકલીફ દૂર યઇ ગઇ એને આખનુ ૬દ૨દ ચ્ચેનુ તે 
પુ ઉપવાસથી નિમૂ'ળ થયુ 


વુત્તત્ત ૧૬, આખના પોપચા ઉપર ડેન્સગ 


ખશ વષની ઉમ?નાં એક રહતે આખનદ પોપચા ૪૫૨ 
સર્‌ યમેનું એ માટે એણે બાગ વર્મા ગે વામ ઓપરેશન શગાયુ 


ચ્યવહાર જીવત-વત્તાંતેદ પરથી 3ણ 


વાં રમ કશીને કોમો! થયો «વે ત્રીછ નાર એગે એ પરેશાન મારે 
ના પાડી દીધી ને એતે બદલે ઉપવાસનો કસ અજમાવ્યો. ફરી એને 
દઈ નધી થયુ. - 


જુન્સર્‌ જે આંતરઅવયવમાં લાઝુ -ન થઇ ગયેમ ફેય તો ૨કત- 
શુદ્ધિથી એને મટાડી શય છે. 


વૃત્તાંત ૧૭. એપેન્ડિસાઇટિસ 


એક જીવાત સ્રી વષોથી માયાના તે પેટતા દુખાવા માટે 
ધાખો પીધા કરતી ટતી ઝેમેપ્થ ૧કનગો એવા રગત એષેન્ડિ- 
સાઇટિસ ને એવા ભી”્ન" નામક ઝેખળખાવતા 4તા આખરે 
બાઇએ ઉપવાસના ઉપચાડ? વિષે જાણ્ય , ગેતે ગે તદ્ત વૈજ્ઞાતિક 
લાગ્યુ. એભણે પોતાની મેળે ઉવરાસ શાર કર્યા. એથી એને ઈ 
ફાયદો ચ્મેલા જણાયો પણ્‌ પન્તો ગ્રતે 4 ત સબ્યો એઢવે નિષ્યાતની 
સદર લીધી. પૂર્વતૈયારી પઝી કેવળ પાગા ઉપર ગન રાખવા માડી, 
ઉપવામતા ત્રીપમાં [દસ કધી ઊવડી૦। થતી રહી શરીમ્માથી 
ફડવોા મસ અતે બીશ્ન અદ ક હીગા 2૦ થા સાગ પ્રમાણમાં 
નીકળતા હતા ડે ખ નક લગની તા કચ્છ થવ તેમ નગતુ' જ પગ 
પ.છી પગૃ લેવાતી ગ તે ત પારા કા આવી પાણી નતકેકુ 
કરીતે પીવા પ4 માડયું ચથી 3.ક2 ક જ ઝી તકર્કકકગ્ક 
બતી, જેનિમા, સ્તાત એ બડ4 ૬-૦૦ સનપયુલેગ1 પશુ કચરામાં 
1ગતુ'. ૪૬ મે દિચ્મે એભનેકત પશી આથે અખત અત મોકા 
થ્ધામાં મળ ભહાર આવ્યો 
મળ કેમલ! બધેઃ પેટમા ભમ્યો ડે,ર છે ને ઝે કેવી બ્રય'કર 
[સર્‌ કરે છે રેતો સા જરા જેવો દાખકે છે. 
ત્યાર પષ્ટી ખે «૮ દિનમ્માં પૂર્યુ શુદ યટ ગઇ, કપ: દર્દ 
છ નહિ તે બાઇ પ્‌દ્્ગાં પછી પૂરી ત“--- * ભની ક 


૧૩૮ ઉપવાસ-કેસ અતે ક્યાર ? 
કતાત ૧૮ પેનતે ત્તૃતે! વ્યાધિ 


શાર વય ઇમપ! %૮ વર્ષન દે છેના દ। વર્વોધી પેઃતા 
જઅસજ વાતવિંમ થી « અત્યત સામી ગ્યા તમો મારી ઉમના 
ગ૮ « માવડ& સુવી તા મને ખા? પષ્ ત લેતી ડે ૨૮૪ગાધિ 
જભા હેય ! માચ ગરી સસ ની ગી ઝળત4ાન અને ચ1ળ ઇતુ 
માર «મતા! ગઢમાં દરપૂઇન અવ અનુ 1ત તથા નળરીપતી પતત 
અતે અતુપ્।ત એમની ધ િડ ક્રિમ ૬ રો? *ગ્વાની જોય કે તે 
ઉપમત તૈમિત્તિક ક્ષિ કડ ક રાતા આવે ત જુ। આ ખડો 
કિયાએ સાળોડાગમ વિધિપૂર્ક અન વખત્યસ કરી પતી અતે તે 
અર્થ મારે ચાજ રાતે ને ગગ વગે લશ્ડુ પતું એગ્ગું «તટી 
ઊથઘા સિવાય ઉપતી દિ॥ગોને મય કક ડમતસ (રહી 7નવળાતુ 


સાણુસ ૪-મા વાગે કે તા સા ન આવી નત્ય ૯ તે 
પ્રમાણું « પષ ત્યાં સધા 4 વ 13 તા ત સધી તો મનો પણ 
સા. મ્ન આવી જતા પણુ ઉપ૦ કહ્યા મ મિક પૂત1 અનુષ નારિ 
માટે «યાથી ખે વાગે વવી મત શ્*૮ 4ના મડી ત્યાયી એ 
વખતે દસ્તની હાત થડી બધ ચક કા કે તે સમત જ શોંચને 
નહતા આરીતગ. ॥વાઞરદ-ત 1 આવે ત-અતન «ગાવ 
તેતકફ આખ આ 1 શન કરીન સનાન કરી વહ #&કનપ ની શરઆત 
શતો અન પડી તે! ૨।/ન સમથ ચતા સુધી॥1 “ડો સમધ 
પીતામમ પ”રીને પૃશ્તઅર્યામ્પ નતા રેવડી « રોજના વખતે 
ગેટત ૪ બા વાગે શૌઅની હાજત થાક રારે તતો વેત દાની 
મખ્યા પડતો આથી થયુ એકુ કૈ સવા વડેરા રન નત અવતા 
અતે વખતસર ત્યારે દાત થય 5 વૈચથ જવ દી મતૈ ઝુરર 
ન મળતી આરીત દ [જ ઠાત્ત  પ્રત્કિવ થડા વાગ ધી મતે 
દરા વર્ષ પરેના મ/પ્ટથ એડડ ૬ધકોર અરુ થડા 


બ્યવહપ્ક જીવન-વત્તાંતેદ પક્થી ૧$૬ 


સ સેમાન્‌ જાત્યેર્રીનાન્‌ । 
ત વેમાન્‌ ધાસ્સેટ્રીસાન્‌ ॥ 


જદમ્તતો-અથવ! ડઇપણુ કુદમ્તી કાજતનો-વેમ બળપૂર્વક 
ઘા4વે। નહિ અતે આવેલા વેમને અટકાનવોા નહિ” આ ખે આરા- 
ગયજ્નોતો દરરે“ટ ભગ થવા લોગ્પો. પરોઢિયે બે વાગે આચની 
કાજત ન દોય ત્યારે બળપૂર્કક દગ્ત લાવવાતે। પ્રેયત્ત કરૂ અતે 
પાય વાગે ખરી હાજત થાય ત્પારે, પાઠ-પૂક્નમાં ડોવાતા ટારણે, 
એ વેના એ વેગને દબાવવો પડે દરરોજ આ ગ્રમાશં થવાથી બ ધકેોશ 
મતે! ગયે! અતે દિવસો વિત્રિમ વવતે ગયો બપોરે અપ]ડા રાત્રે 
જમ્યા પઝી દમ્ત થવો એ પણુ વ્યાધિતા ચિદ્રૂપ અને વ્યાધિના 
ફાર્ણુરૂપ જ હોય છે પશુ મારા માટે તો એ મ્યિતિ દરરોજતી ય૪ 
પડી અને મારો વ્યાધિ દિનોદિન ગધન! લાગ્યો 


નળતે! દુખાવે 


આમ જતા આ વિકર્‌ વધતા વધતા ડામી ખાજીના નળમા 
ડુ ખતા માંડયું અતે એ દુ ખાવો ધીરે ધીરે વધોને પછી તો તે 
અસલ્ર થઈ પડયો! પછી વી પેરતો ઉપરનો ભાગ કડણુ ચક તે 
લા પણુ દુ ખાવાની શરૂઆત થઇ આ ખે ડેકાણું પહેવા તે1 વાયુ 
ભરાતો! અને પડી અસહ્ય વેદના રપડતી 


આના માટે અનેક ડોમ્ટરી વૈદ#ીવય ઉપાયે! કર્યા પણ તેથી 
કશેયે ફાયદો થયો નિ ઘણી વણી રીતે ગેક કર્યો, અતેક લેષ 
લમાડયા, અનેક ચધાણા ગાષ્યા, અનેક ઔષધે પેટમાં રેડમાં પણુ 
તેમાંથી કશાતો પણુ ઉપયોગ ન થતા ઉપલી ડ્રિયાદો ઊલટી 
, વધવા જ લાગી 
આં પઠી પેટતુ કઠણુપણુ જણાવા લાગ્યુ" અતે એ વધતાં વધત 
વાફા વળવાનું પણુ મારા માટે છેવટે અશ્ષકપ ચૂઇ પડયુ, એ કારણે 


૬૪૭ ઉપથાશ-કેમ અને ફ્યારે 9 


લઘુચ કા પખૂ બરામર ન આવે અને 438 શારીરિક દિવચાતમાં 
ખૂખ «7 તાસ થ41 લ્રાગ્યો તથા તે ત્રાસ ત્નિપ્રતિસ્તિ ગધવા લાગો 
ફકત સૌથનતે વખતે */ સધુશ 'કા આવે અને બાકીના વખતે તો તેતી 
તદન અમમત મઈ પડી આ રીતે પેટ તયા પેટતી અદન્ના નળ 
કણ થવાથી છૂટથી «ગવા ક્મ્વાનું ષષ્ુ મુલ યતા માડવું આ 
શિયિતિમા ય*લા ત્રાપ નોગડવે। પડમો હશે તેતી વાચકોએ જ કરપના 
કરી લેની 


વાચ્રુ વિડ્ડા* 


પછી પેનમાં વાયુ ઉત્પ્ત યમા લાગરેો ક્યારેક કયારક એ 
એક ₹ દેકાળે રહેતો અતે કોઇ કોઇ વખત ગાખા પેટમાં ફ્ગતો 
આ બન્ને ફાગ્ણે અત્યત ત્રાસ થતા આ ત્રાસ પણુ લ્વિસે! ધ્વિમ 
વધતા લાગ્યો 


વૃપ્પડ નુદ્ધિ 


પઢી ડાબી બાજુતે ભ4ગુ મોટે થવા લાગ્યો ખે ચાર મહિના 
પકી ખીળે રપણુ પુ વધત્રા લાગ્યા અદગ્તી ગોળીએ પત્યર્‌ 
જેવી કઠષુ થઇ જતી અને ઊથવા મેસવામાં અત્યત ત્રાસ યતો! આ 
તે દુ ખ ત્રાસ, પી. વધી નતા ઠોલચાવ કમ્વાત પણુ અરાકપ્‌ 
જેવુ યઇ મઘુ અનં તે પીડા ઉત્તરોત્તર વધવા નાગી ને ન્નણે યમ 
રાજના દશન થવા લાગા !1 

મીંન્જ જઈન ડોકટ? નાગતેસ અને વેન વગેરેતે તનિયત 
ખતાવી તેષ્ને તો કઘ્ુ કે આમા રસ્ક્રિયા કરવા જેવું કાઇ જ નથી 
પણુ તેણે ગે ઉપચા? તે। મઇ પણુ ન બતા યો આ જ રીતે સાતલી- 
મિરજ વગેરે ઠેકાણુ વૈદ્ઠ અને ડોકટરને તગિયત બતાવી, દયા પણૃ 
જતાક મહિના વીધી ખતા મત્િગિત પણુ લાભ થયા નહિ 


જ્યવહપ્રુ જીવન - જત્તાતેપ પરથી શ 


ભામ્પઠી વળી ડે વાલનેસ પાસે ખૂસ લાગનમ લગાડી તારે 
તેમશે શસ્રક્રિયા કરીતે #પણૂદદ્િ અટકાની જો કે રાસક્મિ કર્મા 
પછી પર્ણ પાચ છ મહિના સુધી #પણુતો મોજે તો હતો જ, પણુ 
રન્‍્્ક્રિયાચી વૃષખુરહ્િતો નામ તો છેડ્ટે અન્કયો પરતુ બીન્ન બધા 
ત્રાસ તો જેવાને તેવા વષ્મે જ જતા હતા 


જેમ જેમ વ્યાધિ વધવા માડવે( તેમ તેમ ખોગક ધનના 
માડયા ભને ચોધા જ્ઞાગ કગ્તામે ઓછુ અન્ન પટમા જવા માંડ 
સાજતુ વાળુ તો! લગભગ બધ ૦૮ થયુ અતે આ બધા કારણે બડુ 
ખરાક્તિ આવી ગઈ આ રીતે આ વાતતિકાર ગગાઠ વગ્સ રુધો એક 
સરખો વપ્યે જ ગયો અને કોપ પણુ ઉપાયે વ્યાધિ હયો જ નહિ 


દરરોજની ફરિયાદ 


દરરોજ સાજતા પાચ વાગે પેટમાતે વાયુ ઉપર ચડવા માડૅ 
અતે એકવાર છાતીમાં ભરાવા લાગ્યો કે પછી માથુ હેકાણે ત 
રહે અતે કેણુ સુ ખોત છ કે શુ પૂછે છે તે તગ્ક પ્યાત આપવાતુ 
અશકય થાય કારણુ કે તિ*વવ્યાપાર અનુલવવાને સંગજની ને શાત 
ર્થિતિ નેઇએ તે આ વખત રહેતી નદિ કાઇ પણુ ખાતા ચૂુધી 
આ શ્થિતિ ટકતી અને શઇકે ખાધા પદી આ કસ્માદ થોડી એછી 
થતી પઃ?તુ ખાધા પઢી બરેગર્‌ નોચ જવુ પડતુ અને ઝાડે આવતા 
જ પુત વાયુરૃદ્ધિતુ જાર બેગડાતુ ભં4 આવે ત્યા સુધી આ ગ્થિતિ 
ર્તી સવારે શય જવુ પડે તા તે વખતે પણુ વાયુ વધતો 
આ રીતે દ૦૨જ સગા? સાજના નાસ આરારે ચાર કવાક ભે!ગનવા 
પડતો જમ્યા પછી તાસ ચાડે એજછા થાય અથવા તો એહા થયો 
ફ્રે એમ લાગે 


લન 
બધા ઉપાયો કરીને થાક્યો ચો જીવનથી ર ટળ્યો ત્યાર લધન 


શ૪રૃ ઉપવાસર-કસ સવે ડયારૈ? 


કરી નૈવાતે! મન સઇથે તિ શ્ય વઈ એટનામાં પામેતા ણુધ' સેગામના 
ચુથ્ન્નો નછારોગ વધનથી સારં ચ [નું તથા તેણ અ *પાડીના 
કાર નતો. દ્રધાધિ પણુ લધ્રતવી નિર્ષ્ઠળ -યાનુ મર અ બ્ાળવામ્મ 
આવ્યુ એટન મે પણુ લધન રી જોરાના નિશ્ન કર્મા 


આ અન્સાસા શ્રીમંત પત સાહક પ/સ ત ણાતનાના મુપ્રસિદ્ 
ઉપૃત્રાસ-ચિકિત્સિક અથવા નિસગાપચા કં! નિતઇ#? સરેમાત 
ચધ્ને આન્કા ઠના તેમણે મનં તપા યો અતે 1૦-12 ન્તિસ લથન 
કરી જેવાની શવામપુ કરી તથા મતે ખૂગ દિમત આયી અને 
લધન કર્વાતેદ મન સાથે ૬& નિશ્રય ર્યો ઉપત્રસ સબધેન પ્રન્તથ 
આખ્મા અતે તે યાગીતે તેયારી કરી 


આઘા. મૃદિ મીજયી લધનની તમ્આત *રી, આ દિસે મતે 
સનેખમ અને ઉધ સ ખૂક વયા હતા પયુ લધન ક વા માડયથી 
તે ફયા તદન મળી ગઇ તવતમાં ડા તાત્ત પાણી સ્તિય ગીજુ 
ડાઇ જ લતો નહિં દરા? ગચ ૧૦-૧૬ રે? પાધી પાળો 
પણીમા માત થીશુતો ધેડો ગસ નાખતો એથી પાણીને અભાવ 
ન થતા અને પૅશ્માં પણુ લીછુતે! -સ દ્ાથ્દ્રે ફરને. 


પહેવા તો ખે ચામ દિમકસ જ નતઘત કનત્રાને વિંચાન હતો 
પણુ ચામ પાચ દિવસ થયા “પડી વધારે ત ધત કન્ત્રાની હિમત આડી 
અને ઉપવાસ સમન ચતાથેો તેર (તસ સુધો મારો રોજનો મર્યકેમ 
ચ જ કતો સ્‍નાન, સ ધ્યા, અનુધ્યન મૂરપી તા ટૂગ પર ભને 
પૃત્ત કમ્વી વગેરે ગધુ મળીને ડુ ગગળ ચઢ સદા દરરોજ ચારેક 
માઇલ ચાનવાનુ થતુ તે? [વમ ગુધી આ બગુ કામ અખડપણે 
ચાનું હનુ ડગર પર જઇને આવગું એ એક «૮ વ્યાયામ દોઢ બે 
કછાકનોા તો! હતો, પણુ તે યઇ રાકતો, કોઇપગું 4તળ થાક 
«પાકે! નહિ. 


વ્યવહારું જવન -વત્તાંતેદ પશ્થી ૧૪૩ 


ઉપત્રાસ ૨3 કર્યો ત્યારથી જ સવા? સામ્ટ તડશેકા પાણીની 
ખમ્તિ-એનિમા-નેતો એ રીતે બગ્તિથી કોય સાથ થતો અને 
૧૨-૧૨ ગેર ઠેડ તાજુ પાગી પીત્તા તેનાથી પણુ પેટના અ તગવમને 
ધાવાણતે સાફ યતા તેર દિવસથી આ રીત આહા? બધ હતે છતા 
૬રરોજ બમ્તિદ્દાગ મળ નીકળતો ૨૮ હતો ? ગાહાને ગાઠા નીકળતા 9! 
મળની આ આથ્ની ગધી ગડે અદર ભરી હતી !! પઝી વાયુ ન 
વતે તો થાય શુ ? 


તૈર્‌ દિવસ લધનર ધ્યા છતા ચાક ક અરાક્તિ જણાયા નહિ 
એટને બીશ્ત વધારે આઠ ત્ડિસ ઉપનગાગ «વાતુ મન સાધે નછો કયું 


ચૌ શે હસે જભ કાળો ડીકગા જેવો ચૂઇ ગઇ અતે તા1 
આતત્રા નાચ્યા એરતે મન જમ ડમમગવા લાગ્યુ અતે ઉપનાસ 
ખગડે છે 3 શુ ? એવી મોક પગ ઉત્પત થઇ છતા ઉપવાસ ચાનુ 
જ શખ્યા આગળ જતા ૪-૫ દિરમમાં ૪42 ઓઢે થયો અને 
જભ પણ્‌ સાફ થરા તાગી 


ઉપવાસ દનમિયાત ૬૦૩% ખે તખત નડશેષ પાણીતી મમ્તિ 
નેવાનુ અને ૧૦-૧૦ ગેમ ઠંડુ પાણી પીયાતુ શરૂ જ જતુ આ રીતે 
અદર દસ પૂગ ચરા હરે શુ મનું કે કાઇ સજતુ નહિ, કામ્ણુ 
કે મળ હજુ પડતો જ હનો અતે વાત ડધિતે ત્રાસ પણુ જેવો ને 
તેવો જ હતો આ રીતે અગમ થાળ સભન ન દેખાવાથી મતમાં 
ગભરાટ ઉત્પન્ન થડો તેથી પુના જઈને ત્યાના સૂપતિ& લ ધન-ચિકિત્સક 
થીયુત કમ્નિરેની સુગાકાત વીવી તમચું ખૂમ ધીમ્જ આપીને ઉપાસ 
લગાડવા કહયુ તચા ઉપગેમી સૂચતાએ! પષ્નુ મરી ખામ કરીને 
'મીશામા' સેવુ તમો કશું * વધનથી માણુસ મરતુ નશી, પણુ 
તે અમોગ્ય રીતે .1 1માં આવે તો. ૭૪૮ મરે જે * એનુ યે તેમરે કહ્યુ 
“એમતી મુતાકાતથી મનો ખૂ1 હિંમત આતી ત્પાધી તોણા4તા જજ 


પપ ઉપવામ-મ અતે કપારેર 


નિસર્ગૌપચારક થ્રી ગિગગક 2 મો તેમગે પ્યુ ઉપોગી સૂગતાએ 
સદ તધત ત ગાવવાને પ્રે'ત્સારત આપ્યુ, 

કંપ્વાસતા અઠન્માં દિતમથી નાકમયી અત્યત ડુગ આમથવી 
શગ શ? પ્ચ્મ તો આ દમ ધ ૨21 ખોતાના જ શરી-તી ઢે એ 
મતૈ સ્મનતયુ નહિ પૃણ «પ «5 તખ દુધ આવવથી તે મ્ગ 
પતાના જ ગરી-ની છે એમ રતે લાગ્યુ ઝે ૬૦૧ અચ ફેવાળી 
અને નતિ દ્વિમ આવતી કેત્રથી ચન અત્યત ખારું *૮ ગયું 
પણુ ક-્વુ શુ ? પોતાની દમધ પેટને સુટેરી જ નરી! 

સેશનમાં માનદ ઉપરાએતદ ચોડીશમ દિવિસે સ્ઈયય વદ માતુશ્રી 
મ્વગવામી થમ ઝેટલે પૂત્ત અર્ઝા #2વા મે સ્‍ૂરપીટનાં ડુગરપ? 
ઇવું વગેરે -યાયામ સૃતથ્ના &! છે ગ્વ ભારિંક ગતે #₹ ગધ યયો 
માતુશ્રીની ઉત્ત? ક્િથિના કેટલાક દિવો ગ્યા અતે તે અથે" ગ મડ 
એમા પ્રવાસ નવો, 213-/ વગ્છુ વ્યવગ્જા કરવી કગેરે ખૂમ «જ 
રાડાર્ોડીના ફાર] ડ્‌ વા પડગ પશ્તુ તે થઘુ # કઈ શશ્યુ અતે 
માક પખુ થાયે! નહિં 


શત્તાવીઘમાં દિવસ પડી થોડો થશ «ણાવા લામા કેડે 
રાઉ ત્યાથી 3ડુ નકિ એમ વાગતા ખ-છુ* તો પણુ “ધી આવશ્યક 
ત્રટત્તિ તો ચાનું જ હતી અથવીરમે દિવમે થાક વધ્યો અતે ધીરજ 
ભૂગી, મેડુ ચશ્ઇ ગયુ અને મન્‌ તદૂન કતાથ થા £દાગ થયુ 
શથો મિત્રવર્ચની રૂરાડ્થી ચાળ્નુ આદે ?? ધ અને અન્‍-૦ પશી 
સામે ઉદાળાને તે ચમ્ચે! લઇતે આ? વીરરસ! દિતસ વીત!નયેઃ અને 
ગગણુત્રીચમાં દિવસની રૂ્રારે ફ્રી પાડે ૩પરાર આગ્ળ લ ગ વવાનો 
નિધમ સર્પ. પરેતાની માકટ નાકદ - અજ ડુગધ અવતી જ 
જતી તે ત્રીગમો દિતિક પૂરે ચનદ સુધી જાવી એસટને 3 એકદર 
ખાન દિવિ દુગ'ધ આવી ક્રોરમા શિવમ ષઠી દુગધ તધ યઇ અતે 
ઘીરે ધી? સઝુવા* આવવા બ્વાંચી, અ! સુગધ માત્ર ખૂબ જ સ ર હતી? 


શ્ચવહઈં જીવન - વૃત્તાંત્તેઃ પરથી જ્ત્પ 


આ રીતે બત્રીશ દ્વિસ સુધી ઉપવાસ કપર્ધા હવે વધારે ઉપવાસ 
યઈ શકશે તહિ એમ લાગવાથી તે છેોડવાતો વિચાર કર્યો આ 
ગતીશમાં દિવિસ સુધી ખમ્તિઠ્ાગ મશના ગાધ તો પડતા જ કતા, 
પણુ હને આગળ ઉપવાસ લબાવી શકાશે નહિ એમ મતતે લામવાથી 
તે પૂરા કગવાતે। નિશ્રમ કપી ખરી રીતે તો સપૂણણું ગ્વામ્થ્ય મેળ 
ગવા માટે મારે ખીશ્ન ગધારે ૮-૧૦ કપવા કગ્વાતી જરૂર છતી 
એમ મને નાગે છે પણુ મતતી ધીરજ કોમ તો' તે ચણ શકે ધીરજ 
ખૂન્યા પકી ઉપડાશ લ ॥]4વા જતા લાભતે ખદતે કદાચ દહાનિ 
થઇ મેસડાની બીતિ હોવાધી તે પૂ કમાન નણી કયું 

આઢટતા ઉપવાસોથી મારું નજન અહા? ગેર એોછુ થયુ 


ઉપડાસેપ્ડુ પામ્ણુ 


મ્તૌરામાં દિતમે ઉપવાય છેડીને પાગ્યુ કરવાતુ &રાગ્યુ અને 
તે અથે ખાશ સતગ મગા-૫॥ા એક સતરાતેો! રસ કાહીને તે 
ચમચો ચમચો લીડ કામ્ણુ ડે ઉપડાસ કરડા કરતા યે તે છેડવાવૃ- 
પાર્ણૂ કમ્વાનુ “મામ બ શ્ડીત છે એ યાતની મને પાકી માહિતી 
હતી પડતે દિવિમે ઉપર મુજ્મ ફ્કત એક જ સતરાનેો ગસ લીધો 
ખીજે દિનસે ખેતા રસ લીધે આ રીતે £રરોજ એક એક વધતા 
વધતા આ દિગસમાં કૃબ ૩૬ સતમાતે। રસ લીધો. તે ઉપરાત 
બૌજુ કશુ લીધુ તહિ તગ્સ લાગે તે પ્રમાણે દડુ પાણી ફૂપ્ત પીતો 
દતો આ રીતે-ઉપડાસો। સહિત-ચાળીર ઘ્વિસ પૂરા થયા 

આ પછી દૂધ અતે પાણી મેળયીને તે ગમ્મ કરી પોડ પોડ 
તેવા લાગ્યો આશરે આય ઢિતસ દૂધ પાણી પ? કાઢયા જેટનુ 
દૂધ તેમ «૮ પાણી મેળવીને તે ઊરાળી તેવામાં આડવું આ 
દિવસ પકી-એટતે ઉડડાસતી શરૂઆતથી અડતાનગીસમાં દિગ્સ પછી 
કેડ દૂધ-પાણી પ? મહી ત રાકવાથી ગાયનુ એકનું દૂધ લેવા લાગો 

ર૯ 


કૃપ ઉપવાસ-કમ અને ડયારે $ 


દ્વિસમાં ૪-૫ વખત દૃવ પીવામાં આતતુ ઘમણુ! સરેરાશ ત્રણુ શેર 
દૂધ જેઇમે છે અતે તરસ લાગે તો પાગી પીઉ છુ તે ઉપમાત 
ફાઇ પણુ ખાતે! પીતો નથી આ રીતે લધનની શરૂઆતથી દરો?! 
સુધીમાં લગબગ ચાર મરિના ચયા વચ્ચે કોઈ કોઇ વખત-દરરો€ 
નહિ-ટ્વે ભ્‌ડાત થ૬૬ દુધીનુ થાક, દૂધોનેો ટત્વો ગોવુ સરે 
સાજ ખાઇ છુ પરતુ તે સિવાય બીજા કોઇ પથ ખાઘ પદાથતે 
અડતો પગૃ નથી 


એક વખત લોદાના આમવથી દરોરાતે દિસે અતે દિડાનીતે 
દિતમે થોડુક અન ખાધુ પષ્ઠુ તેનાથી કિચિત્‌ ત્રાસ થવા નેવુ 
જષ્યાયુ કકત દૂધ પર રવૈતાથી જમ પણુ ત્રાસ થતે। તથી. અતે 
પ્રકૃતિ તદ્‌ત નિર્દોષ રહે છે પેન્મા વાયુ નહિ, દુ ખાવો નદ કે 
કાઇ પષ્યુ નહિ આ ઉપવામોકી અતે પથ્યપાવતથી મારી તમિયત 
“મુખ જ સરમ ગતી ગ૪ છે 


શમશ્‌ા। માર્‌ વજન પહેવા કગ્તાયે ચાર શે? તધારે એટતે કે 
૧૦૨ ઝેર થયુ છે શરીમમાં સગ્સ રામ્તિ દેખાય ઝે મનતે। ઉત્સા4 
ખૂમ ૧ વષ્ષો ૭ ચિત્તશક્તિ અદ્યૃત નગ્રત થઇ કે પહેવા માથુ 
ભારે રહૈતુ અને ભમ્યા કગ્તુ તે દવે શાત થવુ છે પહેલા ચિત્ત 
એમમ ન થઇ શકતુ તે હવે કોઇપ'મયું અભ્યાસમાં સરસ એકામ્ર 
યાષ છે પહેરા કોઇ નવો ડિષષ થીખવાતૃ મારા સા? લગભામ 
અશકય જેવુ *તું પયુ દવે ગમે તે વિવ્રા-યાસગમાં મારુ મન 
સુખપૂ4ક એકાપ્ર થઇ શક ઝે પરમા «યારે મ્યાધિ વધ્મો હતે! 
(મારે ભહ્મચર્જ પાવન થઇ શશ્તુ નહેતુ તે દવે ઉત્તમ ખવાચર્યા 
પાનના માડયુ છે એટનતુ જ નકિ પગ મતતી જત્તિ પચ એ દ્યિમાં 
ન જવા જેટલી શાત મતી ગ૪ 9 


આ રીતે વળ ઉપવાસ ચિકિત્સામો મે અત્યત રોગી ડ્િમિતિ- 


- ક્ધવર્વરું છવન-વુત્તાતે। ષસ્થી ૧૪૭ 


માથી વગભમ નીરેગી અવમ્થા પ્રાસ કરી ઝે દશ વર્ષ રેમી રિથ- 
તિમા કાઢયા અતે ઘગા ઉપાયો કર્મ છના કોઈ ઉપાય લ્લા ન 
યનવાથી જગતથી કટાળ્યો હતો પશુ હવે તો મતે તવછવન પ્રાપ્ત 
યમાં જેવુ વાગે કે આ નિવાય વચમાં એક ખે વપ્પત તાવ આવ્યો 
હતો તે પણુ ચાર પાચ દ્િવિસના લધનથી દૂર થયો આ પ્રમાણે 
આ ચા? પાચ મહિના દરમિયાન મે ઉપવાસતો જે સ્તાતુશવ લીધે 
તે પરથી મારી એવી 'ખારી યઇ ૭ 3 અનેક ગોગો ડળ ઉપ- 
નાસથી ૬૪ સારા થ# શદ ખર્ચ નહિ કૈ કાઇ નડઝિ પણુ ઉપડાસ 
કરનારે ઉપવાસ કોડમાં પછીના આહા?-વિહાઃમાં ખૂમ સભાળવુ 
નેએ-પય્યપા નતી ખૂત કાળછ ગખવી જ્તેઇએ બાકી ભૂખ લાગે 
એટતે ગમે તે અને ગમે તેટલુ ખાઈ લેવાય તે। ફાય કગ્તા નુક- 
શાન જ વધારે ચનાનું (૧) ફળોનો ગ્સ (૨) દૂધ પાણી (૨) દૂધ 
અને ઢેવટે (૪) હળડુ અન્ન એવો આદ આડ અથડ પદર પદર 
દિવસની પથ્યપાગનતો કિવા પાગ્ણાળ ક્રમ જો ગખવામાં ન 
આવે તો તે અપથ્યનુ ધોર પરિણામ અવશ્ય બ્રોગ4વુ પડે છે, 
ઉપ્તરાસ એ નિ સશય લાભઢાયક છે પરતુ ઉપવાસ દર્રામેયાત અને 
ઉપવાસ પઢી પથ્મપતત પચુ એવું ૪ કડક રીતે કરવુ જેઈ એ 

અહી જે દાખતાએ આપ્યા છે તે તો કેનન થોડા નમૂના જ 
જે, આ જ નાતના અને આધી જુદી પ્રકૃતિના અતે ગૂચનાડાભર્યા 
બીજ તતો ઘણા કિસ્સાઓ છે, કે જે «જૂ કગ્તા મોટો ત્ર થ બની નનયમ. 

નિષ્ડ્‌ળા ઉપવાસે। 

પ'મુ અહી જેમ સફળી ઉપવાસાના દાખલા આપ્ય છે તેમ 
નિષ્ફશ ઉપડસોતા અતે ઉપવાસમાં ચયેન મૃત્યુના કિમ્સાએાના પણુ 
દાખલા મ્જૂ કરડા જેઇ એ ડાઇ પણુ પહતિ ઞપૂષુ હોઇ રાકે નહિ 
કારણુ ડે એતો. સ્થાપક પ્રકૃતિના સવ તત્ત્વાથી પૂણુ સાની ન હોઇ 


* “એકાદશીના ઉપવાસ? મામી 
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૪9, પ્ર,તિનુ સાન એડ વિશાગ-ક કે ૬421 થતા આઘુષ્યમા 
પણુ એને પામ ન પામી રાકાય માણસની ટૂક જિ ગીમાં એન 
અવુભવા પણુ બહુ એ! ટા મને હ અનુનવો તવ! માગે એને ન્ેધતી 
અનુફળતાએનેો પણ અજ્ઞાત હોય છે તે ઝતિકૃળતાએ પણુ એતી 
શામે નેશ્થી આતતી રેય ઇઝ વળી માણુગથી ભૂના પણુ થતી હાવ 
છે આ આતા એમ કરેવુ નેઈએ કે ને મૂળજૂત સિદ્ધાત સત્મતી 
તડુમાં વઝુ નજીક હો, પ્રકૃતિત તે વધુમાં વધુ નદક પડાચરો હેવ 
અને વ્યક્તિ ચુમાનમા પોત!તી મર્યાટ્તિ શક્તિને ભૂવી ન જતે હોય 
તો એનાથી દોવે! એછા બતે છે 


અહીં ઠવે નિંધ્‌ળતાના નખનાએ આપવામાં નમાવે છે 


નિગ્સાતની દેખરેખ નીચે ઉપર સ ચય ત્યા તેમા નિષ્ફળતાનું 
એક કાગ્મુ તો $4મ-માનવીતી સ્‍્પાદ્તિ શક્તિ-મતાન્યુ તે હોઈ રકે 
ખૂંદી કારણુ રોમ બડ આગન વધી ગયા પઠી ઉપરામની સાગ્જાર 
લેત્રાઈ હોખ્, ત્રીજ કા ણુ રોમ સારીદ્કિ નહિ પશુ સ્ાતસિમ કારણે જ 
હાય અને એ કાન્ણુ ખેટડુ આ જળ વધી ગયુ રેય કે એતા ૫? 
કાગ, આવષે! 77 મુતત હાય ગોડ શાળી 9» જે નિ (ળતા ન કહી 
સકાય તે, એટતે કે ૬૨7ના મૃત્યુમાં શાતિ મળે ગ માટે જ ઉપતામ 
અતાયા હેય ને રોગ પાછે! વાળી ચકાય તેમ ન ફેમ. 


પાતાતી મેને ઉપષાસ કમ્વામાં માણુસ નીચેની રીતે નિ દતા 
મેળવે તેવો ભ શવ છે 

૧ પૂવતૈયારીં વિંતા ઉપડાસ કર 

“ જવતશકષ્તિ-ટબાવની શક્તિ મેળા વિતા ઉ૫૧!સ મય. 

૩ ગત ઉપ રટ ઉપવાત્ર થટ ઇન્ય - આરા યિતે ગત્લે 
પખ્વાગ્યુ ઉપવાસ થ૪ *ત૫, 


વ્યવહારું જવન-વત્તાંસેદ પરથી ૧૪૯ 


૪. પૂવ'તૈયારીમાં, ઉપવાસમાં કે પારણામાં સયમ ન જાળવવામાં 
વે તો. 


પ, હપીક્ષે દે અવષવનો ખોડના રોગ છે કે નહિ તે તપાસ- 
નયા વિના ઉપવાસ યાય, 


૬, ઉપવાસ દરમિયાન શુદ્દિક્રણિના ઉપાયો બરાગર ન લેત્રામ 
૭, મોથ ઉપવાસ નિષ્ણાતની દેખરેખ વિના માય, 
૮. માનસિક કાગ્ણુ હેય કે ઊભુ ચાય, 


૯. બીજી ચિક્ત્સાષદ્ધતિની ઘાલમેલ યાય-રેોગ પાછા વળતાં 
મેક રેમ મટી બીજે અશ્ણ્ષો રોગ (જે ધષુ। પ્રસગામાં પહેલા 
તાં ઢળવા જ હેય છે) યાય તો ગભરામણુમાં દાકતરને 
કોધાવવામાં આવે 


અહીં જે નિષ્ક્ળતાના અતે મૃત્યુના ફ્રિગ્સાએ વણુવવામા 
આવ્યા છે તે તો નિષ્સાતની દેખરેખ નાીંચેના કિસ્સાઓ જ છે. 
એમાંથી જેવા અને સારી રીતે સમજવા સળગે કે સૃત્યુ કેમ થાય છેં, 
સપૂળ ઉપવાસના ફિસ્સાએ। જેમ ડો. લિન્ડા હેઝાડના અતુભવોામાથી 
લીધા છે તેમ નિષ્કળ ઉપવાસના કિર્સાએઓના વૃત્તાત પણુ એની ૦૪ 
સારવાર હેઠળ જેઓ હતા તેમના છે. ડે. હેઝાડ આ અનુભવે! નોધતા 
કહે છે 3 આ મ્ૃત્યુએ તે તે દરદી ઉપવાસની ક્વાગ્વાઃ ન લેતાં 
હેત તે] પણુ અનિર્વાયપણુ હતા જ એમ એસમતા શાખે!તી તપાસ 
પછી નષ્કી ચઇ શક્યુ છે. એમની આ ધધાની ૩૦ વષની કાર- 
કિર્દીમા એેમણું જે ત્રીસ દશ્તર ડેયોની સામ્વાર કેરી તેમાં માત્ર 
રર જ સર્ણુ ચપેસો, મૃત્યુના એ ગાડીસ કગેપમાથી અહીં ઘોડા 
ટૂંકમાં તોષ્પા છે. 


૬૧૦ ઉપવાસ-ટેસ અતે ડય 


૧ ૩૮ વડની ઉમશ્તી દ? બાદ હતી એણ ડીસ વડ 
સુધો #વાએા લીધા કરી, પરી ન છટે ઉપવાસનો મામ વધા 
એતે! રાગ અવયવની ખોડન શીધે ( ઓ્ગનિક ) દતો ત ન્પતટ 
ન્તઇ શકાતુ હતુ આ શિથિતિમાં ઉપવાસ કરાવયાં એ સલામત મામ 
નહતું એટલે ભાઢાન્યોજના પમ એત રખો # મહિના સુધી એને 
નિપત્રિત અ।૧17 પર -ખી, ત્યા? પઝી લાયુ કે #વે ઉડવાન 
અ#માવી શકામે એટતે ત્રણુ અટવાગિયામાં ફળરસ ઉપ માખ્યાં પરી 
ઉપડાસ શરૂ કરા 1 વીસ હિરપ્ર પછી એતે લાગ્યુ કે એને ભૂખ 
લામી છે ને એનુ રરીગ ખોમશ્તે કીની શકે. અવયત્તતી ખામાં 
માથી યતેતા રોગવાળાતે આગુ ધણીના? લાગે છે પણુ છતાય, 
સબવે છે કે ખરી ભૂખ પણુ હોય એમ ધારીતે એતે ખોરાક 
ખાપતાની રારૂખાત કરી પણુ શરીર ખેરાકતે ત ઝીંવી શકયુ” 
ગૅક્દમ ઉતનીએ થઇ પડી ઊંગટિયુ પુ ઉપ-યુ આતડડાનતી «૪ 
મા તકલી૬ હતી એ શમન્તતુ હતુ તકતોફ વધતી “ ચાવી અતે 
આં તકલ્ી(મા ૪ એતું પત્યું થયુ 

આ યેસમાં એતાપથ ડોક્ટરો ખાતાનું આપમે રાખના સ્િતામ 
ઝેક પણુ ઉપાય બતાવી શશ્તા નહતા પણુ ખાડાતુ જાપવુ ડઈ 
રીતે? પેડ તા પાણીન પણુ ઝીલવા તેયાર નછાતુ ત્રણુ ચાર 
સારામાં સારા ક્હી શથાય તેવા અતાપથ ડ!#ટરોએ પણુ એતે 
તપાસી અને કથ કે, “ આતરડાના 5ન્સરતે રેગ છ સાઈ બચવી 
અસભવ છ ' 

૨ જતી પાચતક્યા લથડી ગઇ કોવ તેવી એક બી» બાઇતો 
પષ્યુ આતે મળતો યસ દતો એતોપય ડેકર પોતાની મધી કનેદ્ર 
વાપરી ચૂકપા દતા પ્તા ગ્થિતિ વધુ ને વધુ ખગમ હતી એમની 
દાએના ઝેરેએ રિયાતિને બગડતા દીધી 

(મા?પછી એશે નિસમૌોપચારતે અજમાતતાતે! વિચાર કર્યો 


વ્યષણપરુ જીવન - થત્તાંતેપ પરથી ૧૫૧ 


ખે વષ સુધી એતે નિયત્રિત આડ? ઉપમ માખી ઘન પદાથને 
તેત્રાની તો પે* ના જ પાડતું હતુ એટવે પકી કેવળ નાર'ગીના રસ 
ઉપ્ર્‌ ગખરા માડી પગ પેટ તેય લેવાતે તેયા? નહેતુ. પેટમાં 
મોજે થયો હતે! ને ગુદાના અવયવ ર્માનાતમ થઈ ગયે! દતો. 
નારગીનો *સ તેગાતૃ શ૩ કર્યા પડી સત્તાવનમા દિવસે તેનુ મૃત્યુ થયુ. 
પહેના ૯૮ શે? હતુ” તે ઉપવાસના બત્રીશમે દિવસે ફક્ત ૮૦ ગેમ રશ 


૩, આતર્ડાની તમ્લીક અને જઠમ્ગમ્સતા હુમયાથી હૈરાન થતી 
ગેક સ્રીએ ઉપડાચને। માર્ગ માગ્પો મૃત્યુ પહેના ચામ વરસે એણે 
એપેન્ડિસાઇટિય માટે દવાવાતી સારવાર લીધેવી એ વખતે એતે 
ઓપરેશન માછ ડડેનામાં આવેતુ પણુ એનો એણે અસ્વીકાર કર્પો 
કતો કોઇ એમ કહી શકે કે એણુ ઓપરેશન ન કગવ્યુ એટલે 
એ ઇવી નહિ પષુ ના એમ શ્હી શકાય એમ તથી ઓપરેશનની 
ના પાડવામા એણે ડહાપણુ જ કરેનુ કાગ્ણુ કે મૃત્યુ પડી એના 
શમની પગ્ક્ષા કગ્તા જણાયુ હતુ ડે એતે એપેન્ડિસાઇટિસ હતુ જ 
નદિ એને ગોછેપ્સીને રોગ હતો મૃત્યુ પહેબા આડું મહિના ઉપર 
એશે ૨૮ દિત્રસતા ઉપવાસ કર્યા હતા તે પકી એને થાઇંપરમિયા 
(કાળજનો એક રોગ ) થમો દરી ઉપવાસ શક કર્યા ઉપવાસને 
૬૦ મૈ દિતમે એનુ મૃત્યુ થયુ ત વખતે ખમમ પડી "દૃ એ સમર્ભા 
કતી, તે તેતે કાગ્ગે રોગનો ઝૂચવાડે! યયેનો 


૪. પાત્રીસ વર્ષની ઉમરની ગ્મેક પરણિત સ્ત્રોનુ ઉપતાસના ૪૪ 
મા દિતસે મૃત્યુ ચયુ હતુ પદર વીશ વર્ષથી તે પેશ્તી ને જ$ર- 
ગ્સના હુમનાની ૬્રિયાદ કરતી હતી રજસ્ાબતી તષ્વીફ્ધી પણુ તે 
પરેશાન હતી ગે વર્ષ એણે પેટન્ટ ધ્વાએ ખાષા કરી પણુ એથી 
તકલીફમાં ગૂચવાડા જ ઉભ્ના થતા હતા પછી એશુ દવાએ છેડી 
ત્રીસ દ્વિસના ઉપનતાસ કર્યા આ ઉપતરાશ્રથી એતે ર%૪સ્રાવમા શ્રણી 
સાતિ મળી. પાનની તકવોફ હછ યોડીક રહી હતી કાર્ણુ કે 


કર ઉજ્વાસ્‌-કૈમ અને ક્યારે! 


ખઓનક્માં નિમતત ગગઝ નશેતુ પણુ તે વખતે ઉ1તાગ ત માવવા 
રીમ નત્તાવા 


ગી. વખતે ઉપ્ડાસ રાર કરો તે અપયાતી' સખત ક*્તિટ 
નેઇ્તે પષ્યુ પારધી ખ ઇ પડી %ે 44 “* અપયાનૃ નરોતુ, 
અપા અડાવની ખેડમી શતો થયો હર પગતે જ ત્તિગે એનિ 
મામ કાળા જહ? સથી બ 3 પાણી તીધ્ળ્ડુ ઉ4તવયાસ ચાયા નેં 
ચિતિ એ આડી કે તે! 1કતા વિચારમાત્રથી એને મોળ ચતા ન 
ગધ માત્ર - દૂગની સુગધ પળૃ એને અસનવ લાગ્વા લાગી પરૈતા 
૩૦ 'વત્રના જે ઉપવાસ * ગા તે વખતે « દેખાઇ તો અ ન્યુ હતુ 
૧ અવતવતી તાયીધ » પ્સયુ આ ।મ અને ગરી શહદ્દિ પન તે સુધી 
“તી પણ ગ સુધા | લાબો ન ચાઈ। એમ આ વખતે દેખાયુ 


આ બીત ઇપડાસર તાવ નરેતેા પણુ આતઃરમ્તાત પડી તેં 
શરડ ફતમ્તો અત નાન વત્મ બે વા? કમડાતુ 

આ જેમમાં પશુ તક ગર્ભાવગ્ય માં ઢળી તેથી ગૂચરાટે ગો 
7 1શઇન અવૃ?ે ખમે «માત્રી તાખ્યા વિતા નહિ ચાતે એમ 
લાગતા ડારી ક મ. આપીને બાળક ₹ન્માત્યુ “ળક તળ્ત મ રૃપ 
ને મ? «તુ 

પ્રમુતિ થ/7 ગયા પકી «2ને ખૂત્ર અગમ નામરા હતો 
એના ક બીને પણ નારી આ 2 બધઇ પષુ એક દ્િવિસ ઉશાન્યિ 
*પઘુ તે કાળા અકમ લતી ૩તગીએ થઇ ને એમાં «૮ એનુ મૃત્યુ થવૃ 


એના બ પૂરીડાખુમાં દેખાયું કે એતુ દાડ તવ્ત ખરાઇ 
મયુ દતુ ઘદા «મેથી મૈ કમ કગ્તું બધ પડયૃ હતું નોલતો 
અવમત મૂળ છે]ય તે કતા આર મમાં થર ગો દ્ર? તૈ તેમાં 
ગધાતા કાતા ન્સ ભયા પડર હવા ડર્તએ ફૂવી ગઇ દતી તે એમાં 
પરુ જગકુ હતુ મામગોળ ( વેન્કિપિમ તો અવયવ ઘરીયી પષુ 


વ્યવહદરુ જીવત્ત ઘત્તાતેપ પરથી જ૫૨ 


સુશ્ડે]ીથી £પાષ તેવો સખત થ) ગયો હતો. રપતીન તદ્ત સ કોચારઈ 
ગયુ થતુ તે!“ત્રી અતે નાના આતરડાનું કુદગ્તી કદ હતુ . હેદય અને 
ડ્રેદેશા મરાગ* હતા ગર્ભાશમ ખડાઇ ગયુ છતુ 


પ પચ્ચીશ નર્ષતો જુડાત પાચ વર્ષથી ત્રિકેવિસના ચેપતા 
રેમથી પીડાતો હતે. ખૃગ દરાએ લીધી પણુ સિફિતિસના ફ્ે”ના 
અતે વોહીના ડાધા ગ્યા હતા એનામાં માનસિક સમમતો એકને 
બધો અબાગ હતો 5 ગની 3૫૨ દેખરેખ માટે નર્સની સતત ૧૩2 
હતી મૃત્યુ પહેવા છ મહિને ગા? અ તાડ: નાં સશ 0 ઉપનાસ કર્યા 
દતા ઝે ઉપવામ પકી તિ ભેસના ના અ--૫ થ્‌ા અને 
સામાન્ય તદ્‌ગ તી પણુ અધર છન શીન ઊ દેખનખની જડમ ન 
“હ પણ અચાનક અડપતનો રાગ *૫14 તેડું ૪ણુ વ્યુ [થતિ 
*ડ$પ૫ધી ગગડતી ચાવી તે ૨ બં? 11 ગદ નોક અતે મોમાંથી ખાખી 
જેવા મ્યુષ્સ પડયા વાયા સા એ કપાળે પન્સડા ખત વળવા 
લાગ્પો, માથાના વા? માથી પણ્‌ પગ્મવા ટપકતા એ પમ્ગેડાથી 
એક મગકમાં એમિકુ બીડ ચત જતુ ને તન ગદતી તાખનું પાતુ 
પમજની અ થન્તા પણુ ખ્મ ખાય તા 


ફરી ઉપડાસ ન-્‌ ર્યા ઉપવામ દમેમિયાન એનીમામાં સખત 
મળા અને મ્યુકસ મેમ્ત્ેદન પડતા હતા 


પૃત્યુ પ્હેના એક મહિનાથી જભ ઝનાઇ ગઇ કૃતી કાઇના 
ટેકા વિના તેનાથી ફઇ થહ શશ્તુ નહિં જીવનના છે લા એગણીશ 
દિવસ એષો ઉપવાસના વિતા યા 


શક્પરીક્ષણ્મા ન્નેવા સન્યુ કે એનુ «મણ મગજ ખત્રાઇ 
ગપેત હતુ ને તેમાં પૃષ્ક॥ી પરુ બયુ જતુ ડામુ સમથ ગનગ? હનુ 
હૈન્ય પણુ મરાળગ સતુ જમડ્‌ ફેદ્ડુ લાશો । વિંડો હેષ તેવુ નનમી 


મ્પુજ કુષ્વામ-ટેમ અને કયારે $ 


ગયુ ધ્તુ, નમ પ્ન્વાને તે તદ્ન તમાન ડતું ડથી સુ તરાગર 
હતુ જતને ધેડો ભાષ ખવાઇ ગરતા હતો. સગત્ય”ના બધઃ જ 
ખવયવે બગ? હતા, તે ળા પોતાતું કામ અગબગ કરી શડે તેવી «૪ 
સમિતિમાં હતા 

૬ૃ ૪૬ વનો પર્ષ ઢતા નાતપણુથી જીવાતી સુધી એ 
આતમ્કિ 3129 પડાતો થતો દડાએના માં અનુભવ પડી એતે 
નિતર્ગોપચા કા શ્રદ્ધા ગે] ટતી ટૅગ પદ વ્ષયી એ તતા નરોતેઃ 
હેત્રા એતે કોઇ « પ્રકાન્ની ત ગૌડ રહી નરેતી ૪૨મા વતે એને 
એક રોગ જુથે 22 ઉત્ર રોગ ટગ તેવું લાગ્યું સતગેડો 
પણુ નિરુપયે એન દડ એની અ.”વાગ તવી પડી પણુ કઇ માનમ 
૬ સુધારો જણામ નહિ એટતે પોતાની ગેળે પાસ ક્યો, તે શતિ 
ઝે/વી. ત્યા પડી એ પોતાત નિયત્રિત જવન ડતો હતે] અત્યુ 
પરવા એક મહનતા એક દિમે એને ખૂમ સખત કારીશ્કિ શ્રમ 
કન્યા પચા તે તે પટી તુ ત ખાવાના સમય અન્યો એલું ખૂત 
બઇ નાખ્યુ પખામે અઃન્‍--મા સખત દુખાવો કપડી આઘ્યે 
4૪ ખા?1૪ લઈ શકાય તેમ નરેતુ, પાખ્્ઠી પૃ «ઈ શ 13 તટેતુ 
ત્રીસ ધ્વિસ સુધી ઝુ પૅંશમા ।ઇ જ ત નાખ્ક પણુ બ ૪ પૂરેપૂરી 
ગગડી ર૪ દ્રતી એન મૃત્યુ થયુ 

ઝા માખુસતી મ્મિતિં એે પ્રકાન્ની શતી ૩ શ્ેતે સર્જિકલ 
સાન્વાન્ની « % પડે. અશમ્માતથી અવયજોને ખોડ આવી નમ ત્યારે 
તાત્કાલિક ઉપાય તરીડે સજિકસ સારવાર «હરી ૨૪ પડે 

છ “૮ તજની ઉમન્ના પુડ્થતે અવયવ? મગ દતે! બૂભ 
વ હતાએદ સશરમારી પણ મારુ થય નહિ, એને લાગ્યુ 5 દવે 
રટ મા ઉપાક ઉપવાસ કે «તે કપરાત પતત કઈન મી શો તે! 
સમજવુ યે પોતાન ગરીગ્મત્ર જ હવે કામ કન્‍્તાને નાઇક થન 
ગયુ કે કા સનઇબુ પટી જ ઝેજૈ $પવાઝ 22 કર્ય હતા 


ક્યવહપફ છીવન - વત્તાંસેદ પરથી શ્ધધ 


૧ દિિસ સુધી ર૪ તકવીફ ન જણાઇ સગારટેહીએને 
સારી આશા ખધાઇ, પરુ ગારવીમમાં દિવસથી ન્થિતિ થગડી નચ્ચે 
શાહ દિવસ વળી સાસ જણાના વાગ્તુ પણુ અ તે ઉ4વાસતો ડર 
મો દિવસ હતો, એ દિતગગે એ મૃત્યુ પામ્યો એને ઝાડામાં ખૂમગ 
પ્રમાણમા મ્યુકસ પડતા પેશાગમાં પરુ પડતુ, છેતતા કેટલાક દ્વ 
સથી તે। પેશાબ બધ જ થઇ ગમે હતો 


૮ ૨૪ વતો પુરષ ચૌટ વષથી એ અપચા, -ભન્ટાત 
ને જી જા! તાવ સાટે ધાઓ લીપા કરતો હતે, એણે આખી 
જિદ્ગી માષ ખાધા કર્યુ હતુ અગ ખૂમ ગ્ડર ગનાવીતે જ એ 
લેતો, આતે જ પન્ષિઃમે એન પેડુતુ સખત ૬ર ઉપડ્યું ને શાસ 
પણુ ત લળ ગમા તેની ગાયુડી તકી ડોભો યક ત્યાએ ચાતુ 
છુતી, એથી તૈ રેગતી ચ્યિતતિ તગધુ « બગડતી હતી આખરે 
ઉપ્સ કગ્વાનુ નકથી કર્જ , પણુ ડુઢૃ મી ગભગતા હતા નત તેતી 
૨ નહોતા આપતા, એટન પ્રવાહી ખારાક પર અન ગખડા માડયો 
આતી ઉપ? ગ્ડેડા માગ્યા પડી ૩પ મે હિડતિસે નું મૃહયુ થડ 

નાડી અતે શરીગ્ની ગગ્મી નીગી ગફેની ઘડી ૭? ને બત ૫૪ 
અને ગરમી ૯૮ ને હૃલે ૯૩ રહેતી 


આ ડ3ેસમા મૃત્યુના કાગ્ણુ તરીકે તાગા ડર્ડાધી યાતતું તીત 
નમ1 નિદ્તત્તીય દયની અસર #/ હતુ 

૯ ૨૩ વર્ષતી એ% કુમામ્કિ જન્મથી «#« એક પષ્યુ દિવસ 
સાર નહોતી *હી એતી સ્વાત્ટત્તિ ગજ તીત્ર હતી મૃત્યુ પહેકા 
પાચ વષો ૬33ાદી દાક્તરની સારવા? નીચે હતી એ દાકતગ્ની 
ભતામણુથી એ ૬ર બખ્બે કનાકે પેટમાં કપ્ક ને કઇક ખાડાતુ 
નાખતી ભંનત્રા «તા પડેના મેશ શ્વાષે એ પૃણુ ભોજન તેતી 
*્જ્સા4માં ચાર પાચ સ એતાથી કામ ન થઇ શક્તું આરામ 
માટે એ લમભમ માખી દુનિડ ગી તજે દતી, એમ ગતા એ 


ધય કંપવાંઞ-કમ અવે ડયારે ? 


ઉપડાઞતે દારે આડી પટેચી પગ તે તખતે તો છતરડી સાજ 
પ-વા આવી દતી હશ વિચ ગને ઉપરાસ કગ ય અરી અવયનના 
નંગનાથી સાવડતીને ખાતગ ગતે $ ઉર ખોગક પમ સરમાં આરી 
પન્નુ આ ઉપવાસ પત્યું નજઞમો ગયા ને ૮૦ મે દિતિસ એન મૃત્યું યતુ 


રામપરીં ણુમાં દેખાડું ક એતા પાચત અવવવે માત ખતામ 
ચયા ૬ના 


નિષ્ટ્ળ ઉપનગાશમા ભૂવ કેની? 


નિપ્,ળ ઉપડાસના ન ત ખના આ જનૃતાતો ડગાથીતે ડ્રો 
દતીલ્ઞ કર કે ઉપવાસથી જ «ગતૈતું મૃત્તુ નથી યડુ તેની 7 ખાત? 
જોણું # અતખ્વાત મ દડી નાખ્યાં તદ્ઠિ હાય? જખધી નોડ1ાનને 
અનયનો મરી નહિ ગયા થ11? જ 

એનો એક વા] તા દવાવાતની સા?્વાર તીય “7 તળગને 
હિસામે મન્તા જરોબએા છે એ ૨1જા તવન ચી નરી મગ્તા 
ગેમ ક્ફેવાને મા? તો! તાડ ડઇન્કા ણુ નવી -5તું પણુ અડી તા. 
એક ઊવચ «૪ પ્રારનેો નાક “હેરાતો છે આ ૬71 ઉપવાસત 
કા શું મર્યા ૪ નેતા અદઢ્ટીં નાધવા ના અતે બી?્ન પરા બવ! 
ઝ્મેમા નતતમાં આક 6] કે ઉ4રામતી ગડુઆતમાં #મળતે ખૂ 
ચારુ જખુતુ ઘતુ, જે સૂગવતુ હતું કે ; ગત તા પૌોતાતી તુભ 
અસર બતાન4તી જ હતી પગુ લામાં સમયતી બીશ ઉડા માનત 
થયેની ખરાર્ઝી સામે એ | રાક્તિ વ્રડુ કામ મ્ગી શકતી નજેતી 
અવયવાતી ત*્વી. નિંગડા થી અર્ધી તો એડી થઇ જતી ઘતી 
પષ્યુ મમા યત્ર # આખુ ખરામ થ/ ગયુ ડય, ત્યા ભવા ભાગે! 
જ નવા નાખતા પડે તતા થઈ મહ કેય તા શ્રદ્તા કે બીન 
ઉષાયેો શુ કામ કરે? ટોકી કત કચ બે પાથ દિતસ વવુ અતે 
એટથુ ૪ 


વ્યવહારું જીવત-વૃત્તાંતે1 પરથી કૃપ 


અતે શગપરીક્ષણુમાં વૈજ્ઞાનિક પૃથક્કરણુથી જ એ સાબિત 
ચૂતુ' હતુ દ અવયવો ખવાઈ જવાતુ' કારણુ દાતા તત્ત્વો ૪ ણતુ'. 

આ બધુ જાણ્યા પછી લાગતુ નથી કે આપણે વળ ખેદગ્કારી * 
ને નબળા મનને વશ થછ્તે જ પ્રકૃતિએ આપેલા સૃદ૬મ દેહમ દિમ્ને 
ખિન્નવિછિન કરી નાખીએ છીએ ? 


રબપરીક્ષણુમાં દ્વાની અને ઉપવાસની અસરોની 
સરખામણી 


શંબપરીક્ષણુમા દવાની ને અસરો દ્દેખાખ તે રતા ઉપવાસમાં 
તેનાથી કેટલો ઊતરી અસરે! જોરા મળે છ તે દરાથતી મોડી સરખા* 
મણી નીચે આપેલ છે. 


દ્વા નિસર્ગોપચાર 
૧, અવપવે! ખ]ાધ્ી જય છ ૧ અતથવેની દમારા ને શુદ્ધિ 
ર્‌ દવાની અસર નીચે મૃત્યુ જળનાય જ, વધી છ 
પામેલ વ્યક્તિનુ શભ અક દિગસ 2: એક ક્સત્રા તો અક શગને 


પણુ એમને એમ માખી મૂકતા મસાના"મા તિના અક મહિને 
સડવા લાગે છે ને વાસ મારે છ, ગુડી નથી ગકયું તુ છતા 
૩, લોડી પાતળુ થઇ ગયૃ હોય તેમાં મશ્ન સડા નડતા પેટે 
છે, એ એનિમિયાથી ભચયેનુ ડ હૃદ્ય અ! મમજ બના કસે 
બની ન્તય છે હદય અને મગજ | મા ઞપ્ણ રીત સાના રહે દે, 
ઉપર માઠી અસર થઇ જ હેય છે લોહી તાજુ હોય છે 


આ સર્ખામણીના પાસા ઘણા વમાવી શકાય પચુ “ દતા4ા૬ 
અને નિસગૌપચા? ' ઝે આ પુમ્તક્તો હેતુ નથી તેમ જ 
આ પુગ્તષ્તો હેતુ સુખ્ય્ત્વે ઉપતાસની «૮ ગમજ આપવા મારે 
છે એતે એ સરખામજી વજાતત! નથી, અઝવુ' કજ તે પ્હ્યુ 
એટધુ' « સમળનત્રવા માટે કે મૃત્યુના કેસો માટે ઉરવામ જડાબદાર્‌ 


દપટ કૈપુવાસ-દૈમ્મ અતે હયા 1 


નશેતા ને ૬મદીઓની, દગ્દીએતા ચશાઓની, એમની ભળતી પન્- 
ન્યિતિઓતી અતે એમ બજી યટતીઝ કાગતતી અવરળતાઓ ફોત 
તા ઉપ તોધ્યા તેતર માયુના ડિશ્યાઝા ન ગનગ, એમી નામ્વા- 
સ્તો કમ ઘણા વાતો ભતત ગે ખડું, પણુ એમ ગ તિભયુ' ઈવન 
તો ખમક્ષી ૪ શકાત 


આપખરૅ માતવીની મર્યાદિત ગડિત 


પણુ છતા ય આમ ડથ્યું ને, 3, ઝકૃતિતે માનવી પૂરેપૂરે 
મમકછ ચડે તેવી રિધિતિમાં તે 4 નથી, એટતે એ અતદયીતાએ 
છતા છેવટ મૃત્યુ આવત એવો પષ્તુ સભવ ખરા પણુ એ] અર્થે 
જે તળ થાત મૂળ સિડ્દત ખેણે, એતો અથ એના ન થાત 
૩ માનવીની શકિત મયોદ્તિ છ જૃત્યુી ડન્‍્વા જેવુ તો ૪ ₹ શુ ? 
ગે પ્રકૃતિનો એક કત્યાયુપરદ મામ # છે મીષખુતતીતી વાઢ બતી 
#૮ 7તય ને, બતી ૮ «ય ૪ તે એન ગળવાતે માટે નીતેકી તત 
નઝુ મીશુ ફૂટયા કરે છે મીથુબત્તો ગમે તવડી ફ્રોય, મીમુ મમે વેટનુ 
કોમ તા પણુ બૈક કાળ તે; એવા કલ્પવો જ પડે ઝે 3 ૦૫૭ એતા 
અત જેય એ અત આજે તારે અડ્ગેય સા મટે કને ? જગતે 
શમ્‌શ આપતા આપના જ એનો અત અ પો તે વનતુધી તો આતદ 
થવા જનેઢએ, અઆક્મોશ્ર તે; «ર શાક ડે ને એ પ્રશ્શ આપડામાં 
ખર્ચાઇ જવાને ગદતે કઇ અહ્ઘડને હામે છુયઝ કેદાઇતે કચમમાં 
ઉકાઇ ગઇ દેત નેં ત્યા દૂ્ઝ ધમય એ ખર્ગાઝ મધ હત 


અ'તે એ */ ડ1મતા ઝ 3-- 

શો મો શન્ટા જવ! : 

સૌ પ્રાખૂરાયો સો ઇનર હવા ! 

૧૬તે અતારે!ગન દુ ખ ભોગવવું ન શૈ ( 


